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1. INTRODUCTION

This project appears with the aim of defining a strategy for the promotion of the wave “Papoa”
as a place with great potential for the practice of “Tow-In” surfing and for the promotion and
development of the practice of this sport in the region of Peniche.

The relevance of this issue comes from the success of "Tow-In" sessions conducted in late 2013
and early 2014, in “Papoa”, and statement of interest of the teams that were present to
develop a project to promote the region and this sport.

This document results from the meeting performed on February 7, 2014, in the Municipality of
Peniche (CMP) meeting, which was attended by:

- Anténio José Correia (Mayor of Peniche);

- David Langer (One of the most popular "Tow-In" surfers in the World);

- José Anténio Carrico Lopez Rodrigues (Local Operational Commander);

- Lisa Marques ("Tow—In" Surfer);

- Ricardo Graca (High Performance Centre of Surfing - Peniche);

- Sergio Cosme ("Tow-In" Surfer);

- Telmo Teotdnio (CMP Trainee and Master in Sports School of Rio Maior);
- Vitor Gloria (Designer of the Municipality of Peniche).

This meeting addressed a number of ideas on how together we could adopt a strategy of
promoting the region of Peniche, in particular the wave of “Papoa” and its potential for the

practice of "Tow-In" surfing.

Was asked to Telmo Teotdnio, to prepare a document, outlining the discussed ideas, and to

produce some more ideas to be analyzed later.

In order to realize more concrete ideas from the "Tow-In" teams, Telmo Teotdénio met with
David Langer and Sergio Cosme, on February 8, 2014. The ideas from these two meetings will
be the subject described in this project and are described in section three of this document:
Papoa Project.

As part of his Masters in Sports, in an attempt to include more ideas for this project and having
the goal of creating a more comprehensive concept that fits in the best way all these wills,
Telmo Teotdnio has included on the document the "Peniche Tow Friend Project", a project
that aims to transform the city of Peniche in the first region of the country "Tow-In" friendly.



2. FRAMEWORK

"Tow-In" is a sport that is defined by the practice of the sport of Surfing with the aid of a jet ski
to pull the surfer into the wave through a cable ski.

Was born in Hawaii, by the hand of local surfers and Jet Ski rescue operators. The ultimate goal
is to catch waves that without the help of a Jet Ski would be impossible to surf. The speed of a
surfer paddling is limited and cannot match the speed of very large waves. Therefore, the only
way to catch them is to start the slide before the wave with the energy of the Jet Ski. Then the
operator of the Jet Ski puts the surfer in the ideal place to surf on the wave. At this time, when
the surfer already feels the wave, let the cable go and follows the wave in the wall, leaving the
Jet Ski responsible for positioning behind the wave for the subsequent rescue.

This sport, for its spectacle and risk, has been having a great development and a huge
attention of the "media". Increasingly there are more people interested in doing "Tow-In",
leading to discovering, every year, new potential spots for this practice.

On May 9, 2012, Portugal formally enters the world of "Tow-In" with the record of "Guinness
World Records" for the largest wave ever surfed by American Garrett McNamara at “Praia do
Norte”, Nazaré.

Even before this achievement, surfers already practiced this sport in Portugal, mostly by the
hand of Ramon Laureano and Antdnio Silva. And it was with this duo that surfer Joana Andrade
joined the contest " Billabong XXL " with a giant wave surfed on December 22, 2013, and came
to show the world the wave of “Papoa”, in Peniche, and confirm the potential of the western
part of the Portuguese coast to the practice "Tow-In" surfing.

For the region of Peniche, confirmation of this potential was made with the visit, to “Papoa”,
of a group of the best “Tow-In” surfers in the world. Among them: David Langer, Eric Rebiere,
Everaldo Pato and Sebastien Steudtner. They all said that the wave of “Papoa” has enormous
potential and their quality and aggressiveness is close to waves like “Jaws” in Hawaii and
“Mavericks” in California.



3. PAPOA PROJECT

After analyzing the ideas and desires presented by the "Tow-In" team, represented by David
Langer and Sergio Cosme, was summarized its proposal to the Municipality of Peniche. All the
ideas would focus on two projects: the creation of a “Tow-In” team, supported by the
municipality, and the development of a promotional video that would focus on the team and
the region of Peniche.

Surfer David Langer bet in this region for its natural potential, for the tourism opportunity and
the goodwill shown by all entities in the municipality.

3.1. TOW-IN TEAM

The aim with this project is the creation of a team of “Tow-In" surfers and Jet Ski operators,
supported by the Municipality of Peniche. The team would be based in Peniche, responsible
for developing the high level "Tow-In" in the region, supporting state rescue in big waves,
providing the possibility of training in this area and also aiming to travel around the world,
doing "Tow -In" and carrying the name of Peniche.

This team, led by David Langer, aims to be one of the best in the world and to take the name of
Peniche to all corners of the globe. The considerations for this support must be set, depending
on the interests of both parties. However, in order to open a discussion, we present some
ideas of compromise between the parties:

"TOW -IN" TEAM COMMITS ITSELF TO:

a) Prove the potential of the wave in “Papoa”;

b) Analyze the potential of other waves in the region of Peniche to practice “Tow-In”;
c) Providing "Tow-In" sessions in Peniche throughout the year;

d) Invite more "Tow-In" team to participate in the sessions;

e) Provide constant matter for the national and international media;

f) Support the Fire Department and Civil Protection in big waves and extreme rescue;
g) Collaborate with local universities;

h) Visit the best places in the world to practice "Tow -In" with Peniche brand.

MUNICIPALITY OF PENICHE COMMITS ITSELF TO:

a) Provide all that is necessary for the “Tow-In” team to work;

b) Provide the High Performance Centre of Surfing - Peniche for their stay;

c) Allow the use of the HPCSP for physical preparation of athletes and guests;

d) Provide equipment, clothing and stickers with the brand "Peniche Wave Capital";
e) Promote the team on the local and international media;

f) Provide location for the team headquarters and material storage;

g) Provide conditions for the team training on the ocean and outside.



3.2. PROMOTIONAL VIDEO

The idea, proposed by David Langer, is to record a promotional video that will focus on this
“Tow-In” team, their life, preparation and big wave sessions. The goal is that almost all of the
images are collected in Peniche, except for sessions that can be done elsewhere.

The production will be given to a Portuguese company called "Bro Cinema". A professional
team that shown a lot of quality in several movies. Have to highlight the promotional video
"Mission Papoa - The Movie", already performed by this team this year. This movie covers the
“Tow-In" session in Papoa last month, January 2014.

MISSION PAPOA
BY BRO CINEM

Figure 1 — Mission Papoa — The Movie
Link to the video: http://vimeo.com/85100392

What is required is a film that portrays how "Tow-In" began in “Papoa”, including the
testimonies of those who attended the first session on December 22, 2013, with Anténio Silva,
Ramon Laureano and Sérgio Cosme, which was marked by the entry of the Portuguese surfer
Joana Andrade in the “Billabong XXL”, and on the next sessions, with the visit of David Langer,
Eric Rebiere, Everaldo Pato and Sebastien Steudtner.

The plan of making this film was not presented or discussed with the leaders of the "Bro
Cinema ", have only been presented in this project the ideas proposed in the meetings held
between the Municipality of Peniche and "Tow-In" team. It was also not yet defined the source
of funding, collaborations and production conditions.

4. PENICHE TOW FRIEND PROJECT

This project was designed by Telmo Teotdnio and is included in this document for the purpose
of bringing some more discussion topics to the content of the presented project.

The "Peniche Tow Friend Project" aims to show everyone that the city of Peniche is "friendly"
with the practice of “Tow-In” sports. This is an innovative concept that will allow in the future
to know the places where the practice of "Tow-In" has the support of local authorities.



To do so, based on a set of measures and strategies to regulate, organize and facilitate the visit
of all those who want to practice "Tow-In" in Peniche and meet the requirements requested to
do so.

This project can be summarized in three main pillars of action:

a) Legislation;
b) Infrastructures;
c) Promotion.

4.1. LEGISLATION

“Tow-In” surfing is far from being regulated and to have a unanimous opinion. Although its
value for national tourism does not bring discussion, the risk and the specificity in relation to
the law brings problems that only with good will and a strategic approach to implementation
can be overcome or eliminated.

The incompatibility of "Tow-In" surfing with the existing rules holds up in one hand with the
distances to the coast and sailing areas allowed to Jet Skis and on the other hand with the rule
which requires that any vessel towing a surfer has to have a crew member beyond the pilot to
supervise the towed surfer.

Added to this divergence still exists the problem of the danger of operating with these Jet Skis
on big waves and surf zones and the risk of "surfing" in these conditions. The case of the
brazilian surfer Maya Gabeira accident brought to the media a number of discussions about
the rules for this practice and how the risks can be minimized.

To overcome this impasse will be needed, at the local level, to establish a set of rules discussed
in person by "Tow-In" surfers and the responsible local authorities such as the Maritime Police
and the Civil Protection, leading to the preparation of a Security and Emergency Plan, specific
for this type of practice. This plan must provide that any team that satisfies the requested
conditions may schedule a "Tow-In" session at a specific location in the region and on a specific
date or time period.

Another medium-term strategy will be to define the spots on the region approved for the
practice of "Tow-In" surfing. First, to avoid the practice of this sport in places that could
jeopardize the practice of other sports such as Surf, Bodyboard and Sailing. Secondly, to
define, for each location, the surf areas, security zones, entry and exit of Jet Skis, routes and
emergency procedures.



Next figure 2 shows one of the ways each spot can be identified.
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Figure 2 - Identification of a place where the practice of "Tow-In" is allowed.

4.2. INFRASTRUCTURES

This chapter refers to a strategy to implement in the region of Peniche to improve the physical
conditions of places we want to set as "Tow-In Spots". We intend to give to those who practice
the sport and also those who want to watch their practice the best conditions possible. With
great focus for the promotion of the region, so visitors realize that this municipality "Tow
Friend" made an effort to improve the involvement of these spots.

Among the various strategies we can highlight the following:

a) Improve access for spectators wishing to go to “Ponta da Papoa”;

b) Place a webcam on the spot with access from the website "Peniche Tow Friend Project”;

c) Provide a weather station on site or nearby with access at the same website;

d) Build at “Ponta da Papoa” a structure with wooden benches for spectators;

e) Build at “Ponta da Papoa” a specific tower for radio operators who support the athletes in
the water;

f) Implement an onsite emergency tower as there is in the middle of the Bay of Baleal;

g) ldentify with specific design plates the “Papoa Spot” and all accesses and locations.



The following figures represent some of these ideas.

Figure 3 - Possible locations for placing a structure with wooden benches.

Figure 4 - Example of existing structure in Foz do Arelho beach.



Figure 5 - Possible location for placement of the webcam and weather station.

Figure 6 - Example of identification for all project sites.
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4.3. PROMOTION

Nothing that was presented earlier has the desired effect without setting a concrete and
structured plan to promote this project.

First it is important to assume that the "Tow-In" will be the tool of choice to tackle seasons
with less tourist demand. The so-called "Low Season" is precisely the period in which we
expect higher waves and storms. So, it would be positive for the local economy, if in a short
time, Peniche was full, in the winter months, with “Tow-In” enthusiasts, surfers or spectators.

For this fact, the concept "Peniche Tow Friend Project" should be implemented with the
minimum of delay. Short-term goals and delegated responsibilities in various areas of action
should be established.

The center of this project and its promotion should be a page on the Internet, with or without
connection to Municipality of Peniche web page. On this website, in addition to the promotion
of all the ideas contained in this document, there should be a process that will be the "Fast
Line" to practice "Tow-In" in Peniche. This site would include all the detailed information about
the region and the spots allowed for “Tow-In”, as shall be available to all interested, a platform
for registration for "Tow-In" sessions, where the users would fill all the data on surfers, rescue
operators, documents of their Jet Skis, desired locations and waiting periods. It would be up to
the City Council, in conjunction with local authorities, to set the quickest way to this process
and what rules to implement.

Another way to complement the promotion of all these activities is the organization of one or
a set of “Tow-In” events.

Having a good relationship with the Municipality of Nazaré, we could arrange an event or an
elite world circuit event happening in Papoa and North Beach of Nazaré, depending on the
weather conditions and the level of teams. This event, unlike other ever made, contemplate
various levels of competition, various ages and levels. Bringing a concept of community
outreach, with the ability to teach those interested, the first steps in initiating the "Tow -In"

surfing.

A strong point to bet on would be organizing a female “Tow-In” event, in the wave of “Papoa”.
In order to invite the elite “Tow-In" surfers worldwide, but also to open up participation to
surfers with no experience in "Tow-In", being supported by the Jet Skis operators of Peniche

Tow Team.
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5. CONCLUSIONS

This document is not a defined project. It is the result of an approach of ideas that require
further discussion and restructuring.

The range of activities to develop is vast and rich, depending of course on the formalization of
some of the basic ideas presented in this project.

The natural potential of Peniche region is a reality and the timing could not be better for the
notoriety that "Tow-In" surfing has had in the media and in the general community.

Peniche, being the "Wave Capital" of Portugal, one of the most popular places to practice surf
and water sports, being the scene of one of the most important competitions in professional
surfing world, and being "Tow-In" a sport with a big popularity and with the potential to be
implemented on the tourism low season, we are mixing the perfect ingredients to make this
recipe a success for the city of Peniche.
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Anexo 4

Projeto Spots de Surf de Peniche
Tabelas de Registo e

Questionario



Escola Superior
de Desporto de
Rio Maior

[lPSantarém]

QUESTIONARIO

LOCAIS DE PRATICA DE DESPORTOS DE ONDAS NO CONCELHO DE PENICHE

No ambito de um estudo realizado na Escola Superior de Desporto de Rio Maior, este questionario pretende
caracterizar os locais de pratica de desportos de ondas no concelho de Peniche, sequidamente denominados
por “Spots”. Este questionario ndo é uma avaliagdo, ndo existindo por isso respostas certas ou erradas.
Apenas se pretende saber a sua opinido. O anonimato e a confidencialidade serdo rigorosamente
respeitados, razao pela qual, agradecemos que responda com sinceridade a todas as questées. Uma vez
que a sua opinido é de extrema importancia, agradecemos desde ja a sua colaboragéao.

Assinale a sua opinido com uma cruz (X) e preencha os espa¢cos em branco.

1. Idade: 2.Género:2.1.M:___ 2.2.F.___ 3. Profissdo:

4. Habilitagoes Literarias:
4.1.1°Ciclo:___

4.2.29/32 Ciclo:____

4.3. Secunddrio/Profissional:
4.4. Licenciatura ou Superior:___

5. Residéncia: 5.1. Concelho: 5.2. Freguesia:

6. Quais as modalidades de deslize nas ondas que pratica:
6.1. Surf:___ 6.2. Bodyboard:__ 6.3. Bodysurf:____ 6.4. Longboard:___ 6.5. Stand Up Paddle:___
6.6. Outras (Quais?):

7. Qual a sua modalidade principal? (Entenda como principal, aquela que realiza com mais frequéncia.)

8. Ha quantos anos pratica a sua modalidade PRINCIPAL: anos.

9. Para cada uma das estag¢6es do ano, com que frequéncia pratica a sua modalidade PRINCIPAL?

9.1. No Outono: Em média ___ vezes por més.
9.2. No Inverno: Em média ___ vezes por més.
9.3. Na Primavera: Em média ___ vezes por més.
9.4. No Verdo: Em média ___ vezes por més.

10. Como caracteriza a sua experiéncia como praticante na sua modalidade PRINCIPAL?
10.1. Muito Fraca:___ 10.2. Fraca:___ 10.3. Razodvel:___  10.4.Boa:___  10.5. Muito Boa:____

11. O mapa seguinte representa o Concelho de Peniche. Neste mapa devera marcar com um numero, todos
os spots da regido que conhece. Este nimero deve ser colocado com a maxima precisdo possivel na
localizagdo correspondente. Na tabela devera fazer corresponder a cada nimero o nome pelo qual conhece
cada um dos Spots. Para terminar, devera classificar cada um deles quanto a sua qualidade e quanto a
frequéncia com que |a surfa.

Como exemplo de preenchimento o Spot “SUPERTUBOS” ja se encontra identificado no mapa e listado na
tabela. No entanto, devera também classifica-lo como todos os outros Spots.




municipio de

Peniche

Peniche

Qualidade N2 Frequéncia

Nome do Spot
1|2|3|4|5]| 50| Spot 12|34

1 SUPERTUBOS

LEGENDA

QUALIDADE DO SPOT

Diz respeito & sua opinido sobre a qualidode geral do Spot:

1- Muite Mau

2- Mau

3- Razoavel

4- Bom

5- Muito Bom

S0- Sem Opinido

NE DO SPOT

indigue no mapa a localizacdo do Spot com o ndmero correspandente.
NOME DO SPOT

Associe a cado n? do Spot o seu nome.

FREQUENCIA

Diz respeito & frequéncia com que surfa em cada Spat:

1- Nunca

2- Raramente

3- Algumas vezes

4- Muitas vezes




W3
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02/04/13 02/04/13 02/04/13 02/04/13 02/04/13 08/04/13 08/04/13 08/04/13 08/04/13 08/04/13

02/04/13

EP1
02/04/13

julidioo4 adoung Suiuns

apINY 2doJn3 JIPLWIOIS

W0d"JINSBUUBM MMM
3pIND 44NS JINSeUUBAN

3N°02'34NSSaIAMO|" MMM
9pIND JINS J3pLIWIO0IS

1d-apin8pnse8nyiod:mmm
apIno 4ns |eSn1iod

/na’|eSnuod-dwespins//:dny
oy|aJy op zo4 - dwe) zo4

W02°JeWopOqLI}00YISLINS' MMM
Je|\ op oquL

1d' w02 dwedyINs|24494uea20 MMM
dwe) ing 9194 ueadQ

1d-ayoiuad-wa mmm
aydluad ap [edpiun|p esewe)

Wwo02'9Yd1uadNse|02$a° MMM
aYdluad ap J4nS ap e|ods3

WO02'|00YdSHINSXD|B MMM
10043S JINnS x3|v

wod apIndjnsaydiuad-mmm
3pINY 4Ing dyd1uad

wod dwedyns|eajeq mmm
dwe) jng |eajeg
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Classificagdo

Belgas
Almagreira

Lagido
Cantinho da Baia
Meio da Baia (Baia, Praia Norte, Cova de Alfarroba)

Molho Leste

Supertubos

Consolagdo

Prainha

Cerro
Porto Batel
Pico da Mota

Papoa
Marques Neves

Ferrel
Banana Beach

Foz do Arelho
Areia Branca

Santa Cruz

Buarcos
Praia do Baleal

Praia Azul
Mini Pipe Consolagdo

Praia de Ribeiro
Praia de Porto Novo



Anexo 5

Curso “Ensino do Surf”

Fichas Técnicas



Escola Superior iés
de Desporto de
GABINETE Rio Maior /78
DE FORMACAO [IPsantarém] www. esdrm.pt
CONTINUA
& . v - —

FICHA AVANCAR/ RECUAR

Descrigao da técnica e/ ou
representacao grafica do Erros efetuados e dificuldades sentidas
movimento.

Pés a largura dos ombros ou
ligeiramente mais afastados.

Pés paralelos ao meio da prancha
em cima do stringer. Pé da frente
ligeiramente rodado para o nose.

Pernas em flexdo para absorver o
impacto.

Bragos afastados do corpo, um de
cada lado da prancha.

Tronco rodado para a frente e olhar
no destino.

AVANCAR PARA O NOSE:
Colocar o peso sobre a perna da
frente. Quando o pé de tras estiver
livre de pressao arrastar para perto
do pé da frente e logo de seguida
avangar o pé da frente.

RECUAR PARA O TAIL:

Colocar o peso sobre a perna de
tras. Quando o pé da frente estiver
livre de pressao arrastar para perto
do pé de tras e logo de seguida
recuar o pé de tras.

Escola Sunerior de Despnorto de Rio Maior “ ,




Escola Superior §
de Desporto de
GABINETE. Rio Maior 78
DE FORMACAO [iPsantaréem] www. esdrm.pt
CONTINUA
t v —

FICHA AVANCAR/ RECUAR

AVANCAR / RECUAR

PESO NA PERNA DA FRENTE PESO NA PERNA DE TRAS

Escola Sunerior de Despnorto de Rio Maior m ,, 2
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Escola Superior
de Desporto de
GABINETE. Rio Maior 78
DE FORMACAO [IPsantarém] www. esdrm.pt
CONTINUA
t 7 —

FICHA POSICAO DE DESLIZE

Descrigao da técnica e/ ou
representacao grafica do Erros efetuados e dificuldades sentidas
movimento.

Pés a largura dos ombros ou
ligeiramente mais afastados.

Pés paralelos ao meio da prancha
B | em cima do stringer. Pé da frente
ligeiramente rodado para o nose.

Pernas em flexdo para absorver o
impacto.

D Bragos afastados do corpo, um de
cada lado da prancha.

Tronco rodado para a frente e olhar
no destino.

EFerala Qunariar da Nacnarta da Ria Maiar -::m » o
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Escola Superior
de Desporto de
GABINETE Rio Maior /78
DE FORMACAO [iIPsantaréem] www. esdrm.pt
CONTINUA
\ Y AT

FICHA TAKE-OFF 3 TEMPOS

Descrigao da técnica e/ ou
representacao grafica do Erros efetuados e dificuldades sentidas
movimento.

Apoiar as méos no deck junto as
costelas.

Realizar a extensao dos bragos
B | junto ao tronco e consequente
elevagao do peito e bacia.

Colocar o pé de tras na prancha, de
lado, alinhado perpendicularmente
ao stringer, ao meio da prancha, o
mais proximo possivel da bacia.

Colocar o pé da frente entre as
maos, alinhado perpendicularmente
ao stringer ou ligeiramente rodado
para o nose, ao meio da prancha.

Pés a largura dos ombros ou mais
afastados.

Pés paralelos ao meio da prancha
F | em cima do stringer. Pé da frente
ligeiramente rodado para o nose.

Pernas em flexdo para absorver o
impacto.

Bragos afastados do corpo, um de
cada lado da prancha.

Tronco rodado para a frente e olhar
no destino.

Escola Superior de Desporto de Rio Maior




Escola Superior §
de Desporto de
GABINETE. Rio Maior /78
DE FORMACAO [IPsantarém] www. esdrm.pt
CONTINUA
t v —

FICHA TAKE-OFF 3 TEMPOS

1° TEMPO 2° TEMPO

3° TEMPO POSIGCAO DE DESLIZE

Escola Superior de Desporto de Rio Maior
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Escola Superior
de Desporto de
GABINETE. Rio Maior 78
DE FORMACAO [iIPSantarém] www. esdrm.pt
CONTINUA
A\ ¥ A

FICHA TAKE-OFF SALTO

Descrigao da técnica e/ ou
representacao grafica do Erros efetuados e dificuldades sentidas
movimento.

Apoiar as méos no deck junto as
costelas.

De uma vez s6, usando o balango
da extensao dos bragos, langar o
corpo para que a perna da frente
passe entre os bragos e fique
debaixo do queixo, e a outra siga
atras.

Recegdo com o peso
predominantemente sobre os
calcanhares.

Pés a largura dos ombros ou mais
afastados.

Pés paralelos ao meio da prancha
em cima do stringer. Pé da frente
ligeiramente rodado para o nose.

Pernas em flexdo para absorver o
impacto.

Bragos afastados do corpo, um de
cada lado da prancha.

Tronco rodado para a frente e olhar
no destino.

Escola Superior de Desporto de Rio Maior



Escola Superior K
de Desporto de
GABINETE_ Rio Maior /
DE FORMACAO [IPsantarém] R —
CONTINUA
N Y A

FICHA TAKE-OFF SALTO

1° TEMPO 20 TEMPO

POSIGCAO DE DESLIZE

Escola Superior de Desporto de Rio Maior . B ) |
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Escola Superior
de Desporto de
GABINETE. Rio Maior /78
DE FORMACAO [IPsantarem] www. esdrm._pt
CONTINUA :
A Y7 A

FICHA VIRAGEM NA BASE

Descricao da técnica e/ ou representacao
grafica do movimento.

Erros efetuados e dificuldades sentidas

Pés a largura dos ombros ou ligeiramente
mais afastados.

Pés paralelos ao meio da prancha em cima
do stringer. Pé da frente ligeiramente
rodado para o nose.

Pernas em flexdo para absorver o impacto.

Bragos afastados do corpo, um de cada
lado da prancha.

Tronco rodado para a frente e olhar no
destino.

VIRAR PARA FRONTSIDE:

- Olhar para o lado num angulo de 45° com
a linha da onda.

- Fletir os joelhos e tentar tocar na agua
com a méo visivel.

- Deslocar o CG para os dedos dos pés.

- No fim de definir a linha equilibrar o CG
para ndo tombar a prancha.

VIRAR PARA BACKSIDE:

- Olhar para o lado num angulo de 45° com
a linha da onda.

- Fletir os joelhos e tentar tocar na agua
com a méo visivel.

- Deslocar o CG para os calcanhares.

- No fim de definir a linha equilibrar o CG
para ndo tombar a prancha.

Escola Sunerior de Desnorto de Rio Maior
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FICHA VIRAGEM NA BASE

POSIGCAO DE DESLIZE EM FRENTE

VIRAR PARA FRONTSIDE VIRAR PARA BACKSIDE

Escola Superior de Desnorto de Rio Maior J‘-&::«“"“" “ A
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FICHA DE ANALISE DAS CONDIGOES DE PRATICA

DATA / / LOCAL

1. TIPO DE FUNDO

ROCHA AREIA MISTO

2. VENTO LOCAL

OFFSHORE ONSHORE SIDESHORE

3. ONDULAGAO

ORDENADA DESORDENADA
4. MARE

ALTA BAIXA MEDIA
ENCHER VAZAR

5. OBSTACULOS (rochas visiveis, pescadores, excesso praticantes)

6. CORRENTES (onde e qual o comportamento)

7. ONDAS

TAMANHO: (meio metro, metro, metro e meio)
TIPO: (esquerdas/ direitas/ ambos)

PERIODO ENTRE ONDAS: (segundos)

8. SETS

TEMPO ENTRE SETS:

NUMERO DE ONDAS DO SET:

- . . seola Super S
Ferala Sunariar de Nacnartn de Rin Maiar - e . ‘
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Curso “Ensino do Surf”

Fichas de Estacao



==
Escola Superior
de Desporto de
GABINETE_ Rio Maior /78
DE FORMACAO [iIPsantarém] www. esdrm.pt
CONTINUA
t v —

FICHA DE ESTACAO

ESTAGAO 1 TAKE-OFF EM 3 TEMPOS

- Praticar e aperfeigoar a técnica do take-off em trés tempos.

OBJETIVOS - Aperfeigoar a posigéo de deslize em pé.
NECESSARIO - Ficha de componentes criticas do take-off em trés tempos.
DISPOSICAO
DA
ESTAGAO

- Um banco sueco para cada dois alunos.

- Trabalhar em pares para corregdo mutua.

RECOMENDAGOES | - Distancia de seguranca entre os bancos.

- Proteger toda a area circundante com tapetes.

- O aluno que corrige também ajuda para evitar quedas descontroladas.

NOTAS

Escola Superior de Desnorto de Rio Maior *%W o b |
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FICHA DE ESTACAO

ESTAGAO 2 MOVIMENTAGAO NA PRANCHA E VIRAGENS

- Praticar e aperfeigoar a técnica de avangar e recuar de pé na prancha.
OBJETIVOS - Praticar e aperfeigoar a técnica de viragem para frontside e backside.
- Aperfeigoar a posicéo de deslize.

- 1 Banco sueco invertido.
MATERIAL - Colchoes.
NECESSARIO - 1 Tabua de skate e plataforma de instabilidade.
- Fichas de componentes criticas de Avangar/ Recuar e Viragens.

DISPOSICAO
DA
ESTACAO

- Um posto de pratica para cada dois alunos e alternar entre postos diferentes.
- Trabalhar em pares para corregdo mutua.

RECOMENDACOES | - Distancia de seguranga entre praticantes.

- Proteger toda a area circundante com tapetes.

- O aluno que corrige também ajuda para evitar quedas descontroladas.

NOTAS

EFerala Qunariar da Nacnarta da Ria Maiar -::m > -
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FICHA DE ESTACAO

ESTAGAO 3

TAKE-OFF EM SALTO

- Praticar e aperfeigoar a técnica do take-off em salto.

OBJETIVOS - Aperfeigoar a posigao de deslize em pé.

MATERIAL g g:)e:gﬁg:: de Surf sem quilhas.
NECESSARIO - Ficha de componentes criticas do take-off em salto.
DISPOSICAO

DA
ESTACAO
- Uma prancha para cada dois alunos.
RECOMENDACOES | Trabalhar em pares para corregdo mutua.

- Distancia de seguranca entre as pranchas.
- O aluno que corrige também ajuda para evitar quedas descontroladas.

NOTAS

Eccala Suneriar de Decsnarta de Ria Maiar _am - |
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FICHA DE ESTACAO

ESTAGAO 4 LATERALIDADE E POSIGAO DE DESLIZE

- Determinar a lateralidade em deslize.

OBJETIVOS - Aperfeigoar a posigcao de deslize.
MATERIAL 2 g:;aotzs.
NECESSARIO - Ficha de componentes criticas da posi¢ao de deslize.
DISPOSICAO
DA
ESTACAO

- Um posto de pratica para cada dois alunos e alternar entre postos diferentes.

- Trabalhar em pares para corregdo mutua.

RECOMENDACOES | - Distancia de seguranga entre praticantes.

- Evitar pisos irregulares e procurar limpar o piso de tudo o que possa bloquear as rodas.
- O aluno que corrige também ajuda para evitar quedas descontroladas.

NOTAS

EFeranla Qunariar da Nacnarta da Ria Maiar -;o‘éé"?-‘dc » ‘ .
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FICHA DE ESTACAO

ESTAGAO 5 EQUILIBRIO E POSIGAO DE DESLIZE

- Praticar e aperfeigoar o equilibrio em situagdes de instabilidade.

OBJETIVOS - Praticar e aperfeigoar a posigao de deslize.
- 1 Indo Board.
MATERIAL - Colchoes.

NECESSARIO - 1 Tabua de skate e bola suiga.
- Ficha de componentes criticas da posi¢ao de deslize.

DISPOSICAO

DA
ESTACAO

- Um posto de pratica para cada dois alunos e alternar entre postos diferentes.
- Trabalhar em pares para corregdo mutua.

RECOMENDACOES | - Distancia de seguranga entre praticantes.

- Proteger toda a area circundante com tapetes.

- O aluno que corrige também ajuda para evitar quedas descontroladas.

NOTAS

Escola Sunerior de Desnorto de Rio Maior “*W« » |
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FICHA DE ESTACAO

ESTAGAO 6 MOVIMENTAGAO NO SKATE E VIRAGENS

- Praticar e aperfeigoar a técnica de avangar e recuar de pé no skate.
OBJETIVOS - Praticar e aperfeigoar a técnica de viragem de frontside e backside.
- Aperfeigoar a posicéo de deslize.

- 1 Skate de Slalom.

MATERIAL - 1 Skate Longboard.

i - 6 Pinos.
NECESSARIO -2 Cordas.
- Fichas de componentes criticas de Avangar/ Recuar e Viragens.
DISPOSICAO
DA
ESTACAO

- Um posto de pratica para cada dois alunos e alternar entre postos diferentes.

- Trabalhar em pares para corregdo mutua.

RECOMENDACOES | - Distancia de seguranga entre praticantes.

- Evitar pisos irregulares e procurar limpar o piso de tudo o que possa bloquear as rodas.
- O aluno que corrige também ajuda para evitar quedas descontroladas.

NOTAS

Eccaola Suneriar de Decsnarta de Ria Maiar “«o«“« o ‘ a
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FICHA DE ESTACAO

ESTAGAO 7 BODYBOARD: POSIGAO BASE E VIRAGENS
OBJETIVOS - Aperfeigoar a posigédo base de deslize em frente.
- Praticar e aperfeigoar a técnica de viragem para a esquerda e para a direita.
- 2 Pranchas de Bodyboard.
MATERIAL - 2 Colchoes.
NECESSARIO - Para simular o tubo usar trés colchdes, um boque e uma tabua de skate.
- Ficha de componentes criticas das técnicas de Bodyboard.
DISPOSICAO
DA
ESTACAO
- Uma prancha para cada dois alunos.
= - Trabalhar em pares para corregdo mutua.
RECOMENDAGOES | _ Distancia de seguranca entre as pranchas.
- Pode-se trabalhar com inclinagées laterais para simular o cravar do rail na agua.

NOTAS

Escola Sunerior de Desnorto de Rio Maior _«m”‘i > |
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FICHA DE ESTACAO

ESTAGAO 8

TAKE-OFF COM INCLINAGAO

- Praticar a técnica do take-off em trés tempos com a prancha inclinada e declinada.

OBJETIVOS - Praticar a técnica do take-off em salto com a prancha inclinada e declinada.

- Aperfeigoar a posigao de deslize em pé com a prancha inclinada e declinada.
- 2 Pranchas de Surf sem quilhas.
- 2 Colchoes.

NI';AC'IAI-EFSESR,LAI‘?LIO - 2 Trampolins Reuther.
- Ficha de componentes criticas do take-off em trés tempos.
- Ficha de componentes criticas do take-off em salto.

DISPOSICAO

DA
ESTACAO
- Um posto de pratica para cada dois alunos e alternar entre postos diferentes.
RECOMENDACOES | Trabalhar em pares para corregdo mutua.

- Distancia de segurancga entre praticantes.
- O aluno que corrige também ajuda para evitar quedas descontroladas.

NOTAS

Ecnala CQunaviav da Racnavéa da Dia Maiaw _5‘_‘?\";3'2‘:"31 -



Anexo 7

Curso “Ensino do Surf”

Planos de Sessao
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PLANO DE SESSAO

LOCAL: Auditério ESDRM TEMPO TOTAL
3H

SESSAO 1
DATA: 12 de Julho de 2014 (9H-12H)

- Computador portatil.

- Projetor e cabos.

- Sistema de Som.

- Prancha de Surf partida.
- Fato de Surf.

- Leash

- Wax

MATERIAL
NECESSARIO

- Introdugéo.

- Apresentacao.

- Resumo do Curso.

- Histéria e evolugao do Surf.
- Caracterizagao do Surf.
INSTRUGCAO - Histdria e evolugdo do Bodyboard. 3H
- Caracterizagéo do Bodyboard.

- Condicdes e caracteristicas do meio.
- Regras de Seguranca.

- O ensino do Surf.

- Niveis de Aprendizagem.

NOTAS

Escola Superior de Desporto de Rio Maior
Ensino do Surf - Telmo Teotoénio
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PLANO DE SESSAO

LOCAL: Pavilhao ESDRM TEMPO TOTAL
2H00

SESSAO 2
DATA: 12 de Julho de 2014 (13H-15H)

- 3 Bancos Suecos.

- Colchoes.

- 2 Tabuas de Skate.

- 1 Plataforma de Instabilidade.

- 1 Bola Suiga.

- 2 Pranchas de Surf sem quilhas.
MATERIAL - 2 Pranchas de Bodyboard.

NECESSARIO - 1 Indo-Board.

- 4 Skates.

- 10 Pinos.

- 2 Cordas.

- 2 Trampolins Reuther.

- Fichas de Estacao.

- Fichas Técnicas.

INTRODUGCAO - Introdugo.

INSTRUGCAO - Explicagado detalhada de cada estagéo e técnicas abordadas. OH25

AQUECIMENTO - Corrida e mobilizagdo articular. 0HO5

- Trabalho pratico em oito estagdes — 9 minutos em cada estagao.
(30 alunos em 6 grupos de 4 e 2 grupos de 3 elementos)

- Estagdes:
1- Take-off em trés tempos;
2-  Movimentagéo na prancha e viragens;
3- Take-off em salto;
4- Lateralidade e posi¢ao de deslize;
5- Equilibrio e posigao de deslize;
6- Movimentagéo no skate e viragens;
7- Bodyboard: Posicéo base e viragens;
8- Take-off com inclinagao.

TRABALHO
PRATICO EM
ESTAGOES

1H20

- Entre estagdes 1 minuto de transigao.

- Esclarecimento de duvidas.
- Balango do trabalho desenvolvido. 00H10
- Recomendagdes para a préoxima sessao.

RETORNO A CALMA
BALANCO FINAL

NOTAS

Escola Sunerior de Desnorto de Rio Maior
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PLANO DE SESSAO

5 LOCAL: Piscina Municipal Rio Maior
SESSAO 3 TEM'ZOHJ(? A
DATA: 12 de Julho de 2014 (16H-18H)
MATERIAL - 15 Pranchas de Surf.
NECESSARIO - 2 Boias circulares.
EQUIPAR - Reunir no local da sesséo. 00H15
- Vestir fato isotérmico.
X - Introducgéo.
INSTRUGAO - Explicagdo resumida das técnicas a abordar. OH10
AQUECIMENTO - Corrida e mobilizagdo articular. 0HO5
- Trabalho pratico na piscina:
a) 30 Alunos em 15 grupos de 2 elementos;
b) 4 a 3 Grupos em cada lado da piscina;
c¢) Cada grupo com uma prancha de Surf.
- Exercicios:
1- Posigao na prancha e técnica de remada; 0HO7
TR'ABALHO 2- Sentar/ Deitar / Remar; OHO7
PRATICO EM ; ..
ESTACOES 3- Subir para a prancha sem pe; 0HO7
4- Rodar sentado (méos e pés); 0HO7
5- Passar espumas: Levantar o peito 0HO5
6- Passar espumas: Rodar para debaixo da prancha e subir; 0HO5
7- Passar espumas: Sentar atras; 0OHO05
8- Take-off no bordo da piscina ou com boia. 0HO7
- Instrugao entre exercicios 0H10
" - Esclarecimento de duvidas.
RETORNO A CALMA .
BALANCO FINAL - Balango do tr?balho desen\’/ollwdo. ) 00H15
- Recomendacdes para a proxima sessao.
DESEQUIPAR - Retirar fato isotérmico 00H15
NOTAS

Eccala Suneriar de Decsnarta de Ria Maiar “ » '
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PLANO DE SESSAO

5 LOCAL: Praia de Peniche de Cima TEMPO TOTAL
SESSAO 4 3H00
DATA: 13 de Julho de 2014 (9H-12H)
MATERIAL -15 P.ranchas de Surf.
NECESSARIO - 30 Licras ESDRM.
- 2 Bandeiras ESDRM.
EQUIPAR - Reunir no local da sesséo. 00H15
- Vestir fato isotérmico.
X - Introdugéo.
INSTRUGAO - Explicagdo resumida das técnicas a abordar. 0H30
AQUECIMENTO - Corrida e mobilizagdo articular. 0H10
- Trabalho pratico no mar:
a) 30 Alunos em 15 grupos de 2 elementos;
b) Cada grupo com uma prancha de Surf.
- Exercicios:
TR'ABALHO 1- Entrada no mar e apanhar espumas; 0H10
PRATICO EM . . .
ESTACOES 2- Deslize deitado; OH10
3- Mudangas de centro de gravidade deitado; OH10
4- Take-off em salto; 0OH30
5- Take-off em trés tempos. 0H30
- Instrugao entre exercicios 0H10
0 - Esclarecimento de duvidas.
RETORNO A CALMA .
BALANCO FINAL - Balango do tr?balho desen\’/ollwdo. ) 00H10
- Recomendacdes para a proxima sessao.
DESEQUIPAR - Retirar fato isotérmico 00H15
NOTAS

Eccala Suneriar de Decsnarta de Ria Maiar
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5 LOCAL: Praia de Peniche de Cima TEMPO TOTAL
SESSAO 5 3H00
DATA: 13 de Julho de 2014 (14H-17H)
MATERIAL -15 P.ranchas de Surf.
NECESSARIO - 30 Licras ESDRM.
- 2 Bandeiras ESDRM.
EQUIPAR - Reunir no local da sesséo. 00H15
- Vestir fato isotérmico.
X - Introducgéo.
INSTRUGAO - Explicagdo resumida das técnicas a abordar. OH10
- Corrida e mobilizagao articular. OH15
AQUECIMENTO - Jogos “Tocar nos joelhos” e “Derrube em Prancha” 0H10
- Trabalho pratico no mar:
a) 30 Alunos em 15 grupos de 2 elementos;
b) Cada grupo com uma prancha de Surf.
TRABALHO - Exercicios:
PRATICO EM 1- Take-off em salto na areia; OH15
ESTACOES 2- Pratica do Take-off em salto no mar; 0OH30
3- Take-off em 3 tempos na areia; OH15
4- Take-off em 3 tempos no mar; 0OH30
- Instrugao entre exercicios OH15
" - Esclarecimento de duvidas.
RETORNO A CALMA .
BALANCO FINAL - Balango do tr?balho desen\’/ollwdo. ) 00H10
- Recomendacgoes para a proxima sesséo.
DESEQUIPAR - Retirar fato isotérmico 00H15
NOTAS
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LOCAL: Praia de Peniche de Cima
SESSAO 6 TEMEO o
DATA: 19 de Julho de 2014 (9H-12H)
- 15 Pranchas de Surf.
MATERIAL - 15 Pranchas de Bodyboard (BB).
NECESSARIO - 30 Licras ESDRM.
- 2 Bandeiras ESDRM.
EQUIPAR - Reunir no local da sesséo. 00H15
- Vestir fato isotérmico.
X - Introdugéo.
INSTRUGAO - Explicagdo resumida das técnicas a abordar. OH10
- Corrida e mobilizagao articular. 0H10
AQUECIMENTO - Jogo das Posigbes 0H10
- Trabalho pratico no mar:
Cada aluno com uma prancha (alternar Surf e BB).
TRABALHO - Exercicios:
PRATICO EM 1- Take-offs e P. Deslize (Surf) / P. Deslize (BB); 0H40
ESTACOES 2- Mudangas de C.G. na areia (Surf e BB); 0H10
3- Mudangas de C.G. no mar (Surf e BB). 0H40
- Instrugao entre exercicios 0H20
" - Esclarecimento de duvidas.
RETORNO A CALMA .
BALANCO FINAL - Balango do tr?balho desen\’/ollwdo. ) 00H10
- Recomendacdes para a proxima sessao.
DESEQUIPAR - Retirar fato isotérmico 00H15
NOTAS

Eccala Suneriar de Decsnarta de Ria Maiar
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5 LOCAL: Praia de Peniche de Cima TEMPO TOTAL
SESSAO 7 3HO00
DATA: 19 de Julho de 2014 (14H-17H)
- 15 Pranchas de Surf.
MATERIAL - 15 Pranchas de Bodyboard (BB).
NECESSARIO - 30 Licras ESDRM.
- 2 Bandeiras ESDRM.
EQUIPAR - Reunir no local da sesséo. 00H15
- Vestir fato isotérmico.
X - Introdugéo.
INSTRUGAO - Explicagdo resumida das técnicas a abordar. OH10
AQUECIMENTO - Corrida e mobilizagdo articular. 0H10
a) Trabalho pratico no mar:
- 30 Alunos em 15 grupos de 2 elementos;
- Cada grupo com uma prancha de Surf.
- Exercicios:
1- Take-offs e P. Deslize no mar; 0OH30
2- Take-off com apoio na rebentagao; 0H20
TR'ABALHO b) Trabalho pratico no mar:
PRATICO EM .
= - 30 Alunos em 6 grupos de 4 elementos e 2 grupos de 3 elementos;
ESTACOES
- Cada grupo com uma prancha de Surf.
- Exercicios:
1- Arranque na espuma em P. Deslize com apoio; 0H30
c) Free Surf (15 com prancha de Surf e 15 com prancha de BB). 0H30
- Instrugado entre exercicios. 0H10
" - Esclarecimento de duvidas.
RETORNO A CALMA .
BALANCO FINAL - Balango do tr?balho desen\’/ollwdo. ) 00H10
- Recomendacdes para a proxima sessao.
DESEQUIPAR - Retirar fato isotérmico 00H15
NOTAS

Eccala Suneriar de Decsnarta de Ria Maiar
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NIVEIS DE APRENDIZAGEM

Com o objetivo de facilitar e organizar de forma sistematica o processo de
ensino-aprendizagem do Surf, foram definidos sete niveis na aprendizagem.
Estes niveis sdo caracterizados por habilidades e competéncias diferentes,
variando desde as técnicas base da modalidade no sétimo nivel, ao treino de

manobras de alto rendimento e estratégias competitivas no primeiro nivel.

Para melhor enquadrar os participantes dentro dos niveis de aprendizagem
propostos, mostra-se essencial uma primeira fase de avaliagdo de diagndstico,
focando as competéncias adquiridas e as dificuldades apresentadas de forma a

incorporar o aluno no grupo mais adequado ao seu nivel atual.
NIVEL 7

Material: pranchas de grandes dimensdes, de preferéncia Softboards.
Local Apropriado: mar liso ou piscina e mar com poucas ondas.

Este nivel base é caracterizado por um desconhecimento pratico total da
modalidade. Para estes alunos tudo é novo, havendo alguns que nunca

estiveram em contacto com os materiais utilizados na modalidade.

E habitual haver dificuldades no meio aquatico, especialmente no meio com

ondas, havendo um total desconhecimento dos perigos existentes.

E crucial saber se o aluno sabe nadar ou se ja praticou natagdo. Em especial
perceber se esta ou ndo a vontade com o mar e as ondas. A melhor forma de
comprovar estas habilidades é aplicando exercicios de adaptagdo ao meio,
como jogos nas ondas, mergulhos, saltos e carreirinhas, sempre sem que a

agua ultrapasse o nivel da cintura.

Escola Superior de Desnorto de Rio Maior “ " "
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Os objetivos deste nivel resumem-se a:

a) Adaptagédo ao mar e as ondas sem prancha;
b)
c) Definicao de regras de aula e de seguranga;
d)

Familiarizagdo com o equipamento;

Técnica de Remada.

Para facilitar a adaptacdo e a aquisicdo das técnicas base de adaptacdo a
prancha, as primeiras aulas deverao ter momentos dados em meios aquaticos
sem ondas como piscinas ou lagoas e as pranchas deverédo ser de grandes
dimensdes e se possivel “softboards”, para reduzir o dano em caso de impacto.
SO depois de o aluno dominar minimamente a prancha € que deve ser sujeito

ao seu manuseamento nas ondas.

De seguida s&o dados alguns exemplos de exercicios de adaptagdo ao meio e

ao equipamento, em especial a prancha.

Exercicios de adaptagao ao meio aquatico (sem ondas):
a) Passar da posigao vertical para a horizontal,
b
c
d
e

) Manter a posi¢ao horizontal (boiar);

) Langar agua para a cara e para os colegas;
) Imerséo da cabeg¢a com ou sem apoio;

)

Imersao total e procura de objeto no fundo.

Exercicios de adaptagao as ondas (sem prancha):
a) Saltar para cima e por cima das ondas;
b
c
d
e

) Imersao por baixo das espumas;

) Mergulhar por baixo das ondas se néo houver obstaculos (rochas);
) Apanhar ondas e deslizar (bodysurf);

)

Nadar e passar as ondas sem apoiar o corpo no fundo.

Exercicios de adaptacao a prancha:
a) Remar em mar liso (técnica de remada);
b) Avancar e recuar na prancha deitado (sentir posi¢ao ideal de remada);
c) Sentar ao centro / Remar sentado;

Escola Superior de Desnorto de Rio Maior “ " 2



GABINETE
DE FORMACAO

CONTINUA

Escola Superior

de Desporto de
Rio Maior /
[iPsantarém]

d) Sentar atras / Rodar sentado;
e) Remar / Tombar prancha / Voltar a deitar na prancha;

f) Jogos com prancha (Ex: jogo de passes com bola, estafetas).

As maiores dificuldades neste nivel prendem-se essencialmente com as

técnicas de remada e com o equilibrio em cima da prancha.

O aluno deve corrigir a sua posi¢ao, de maneira a que a distancia entre o nivel
da agua e o bico da prancha seja a mesma de quando a prancha flutua sem

ninguém em cima.

A remada deve ser executada com a mao em concha, passando os bracos
sempre rente a prancha. Devera ser feita uma hiperextensdo do tronco para
elevar a cabega e assim puder aumentar o campo de visdo. Os pés devem
estar juntos e ligeiramente elevados, evitando batimentos de pernas e
consequentes desequilibrios.

Outro erro comum prende-se com as rotagdes na prancha. O aluno deve
sentar-se na prancha bem atras, para que o bico da prancha aponte para cima.
A rotacao pode ser feita sé com os bragos, apertando a prancha com as pernas

ou com a ajuda de movimentos circulares das pernas.
NIVEL 6

Material: pranchas de grandes dimensdes, de preferéncia Softboards.
Local Apropriado: praia de areia sem obstaculos e pequenas espumas.

Neste nivel o aluno ja esta habilitado a entrar no mar com ondulagdo pequena
até meio metro. Ja demonstra a vontade no meio e consegue remar de uma

forma equilibrada.

Devera ser escolhida uma praia com fundo de areia. Sera importante iniciar a

aula com uma detalhada analise das condicdes atmosféricas e do mar. Alertar
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para a localizagdo de correntes, obstaculos e perigos relacionados com a
pratica.

Os objetivos deste nivel sao:

a) Adaptagado ao meio aquatico com ondas;
Aperfeicoamento da técnica de remada em mar com ondas;
Técnica de remada progressiva;
Aprendizagem das técnicas de passar as espumas;
Apanhar espumas e surfar deitado em frente;
f) Executar na espuma pequenas viragens deitado.

No que respeita as técnicas de transposicdo das espumas, devem ser
introduzidas neste nivel quatro técnicas:
a) Passar a prancha por cima da onda ou espuma, ao lado do tronco;
b)
c) Tombar, ficando agarrado por baixo da prancha;
d)

Levantar o peito, passando a espuma entre o aluno e a prancha;

Sentar na cauda, de costas para a onda, bico da prancha para cima.

A técnica “bico de pato” ndo deve ser introduzida neste nivel. A realidade é que
o nivel dos praticantes e a dimensdo e caracteristicas das pranchas tornam
impossivel a abordagem a esta técnica. O facto de se utilizarem pranchas de
grandes dimensbes e com grande flutuabilidade impossibilita o seu
afundamento. Para além deste facto, o bico de pato € uma técnica que
necessita de um grande controlo da prancha, o que ainda n&o se verifica nos

praticantes a este nivel.

Depois de perceberem a dindmica das ondas e sentirem como a podem

aproveitar ou evitar, estdo prontos para comecar a apanhar as espumas.

Nesta fase devem ser referidas todas as questdes de seguranga,
principalmente no que respeita ao deslize nas espumas. O principal risco desta
modalidade esta na velocidade de deslize. Por esta raz&o, o grupo deve adotar
uma organizagado que evite que os participantes estejam a frente ou préximos

dos outros. Devem ser dados, pelo menos, dois metros de distancia
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lateralmente entre praticantes, e nunca se inicia um deslize sem existir uma

frente livre para a praia.

Normalmente a técnica mais utilizada, quando existe mais do que um
praticante e apenas um instrutor, é a organizagao em carrossel. Neste tipo de
gestao de espago os alunos movimentam-se apenas num sentido, respeitando
distdncias minimas de seguranga entre eles, entrando no mar por um lado e
deslizando na espuma pelo outro, passando sempre pelo instrutor para receber
feedback.

Lembrando que as linhas orientadoras definem que devem haver apenas cinco
alunos na agua para cada instrutor, para um grupo mais numeroso deverao ser
organizados varios carrosseéis, distanciados uns dos outros, com supervisdes

distintas.

A principal preocupagédo nestas sessbes é que o volume de pratica seja
elevado, de modo a ter poucos tempos de espera e elevado tempo potencial de

aprendizagem.

Nesta fase o foco vai para a correcdo dos movimentos de remada e posi¢cao na
prancha no deslize. O aluno deve, se possivel, treinar a movimentacdo da
prancha, simulando a auséncia de pé, mas sempre em zonas com rebentacgao,

com profundidade maxima da altura da cintura do praticante.

E importante referir que quando o aluno quer apanhar uma espuma o bico da
prancha ndo pode estar muito perto da agua. E quanto maior a espuma que
quer apanhar mais para tras se deve posicionar na prancha. Este facto obriga a
que o aluno, assim que sente que esta a ser levado pela espuma, corrija a sua
posi¢cdo na prancha, agarrando nos “rails” e puxando o seu corpo mais para a

frente e consequentemente baixando mais o bico da prancha.

O objetivo de todas estas adaptagdes € que o aluno apanhe as ondas de forma
autonoma e correta. Devera ser reforgcado o conceito de “remada progressiva’

para apanhar as espumas. O aluno tem que perceber que deve
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progressivamente aumentar a velocidade da remada, adaptando-a ao

movimento da prancha. No momento de impacto com a espuma o aluno deve
estar o mais préximo possivel da velocidade da onda, de modo a reduzir os

desequilibrios causados por um impacto violento.

O aluno, a partir do momento em que sente o deslize da prancha, deve colocar
as maos no deque da prancha, abaixo dos ombros, junto as costelas e levantar
0 peito e a bacia da prancha, mantendo apenas as maos, os joelhos e as
pernas na prancha. Esta posi¢cao serve principalmente o objetivo de verificar a
posicao na prancha. Quando o aluno percebe que ao se levantar da prancha o
bico da prancha também se eleva, deve o mais rapido possivel avancar
ligeiramente na prancha, pois € sinal que esta deitado demasiado atras.

O professor pode ajudar o aluno a apanhar as ondas, empurrando a prancha
por tras. No entanto, & preferivel que haja a maxima autonomia em todos estes

movimentos e técnicas.

As progressdes a desenvolver nesta fase de apanhar e deslizar nas espumas

deveréo ser as seguintes:

a) Apanhar a espuma, deslizar em frente e
- sair da onda sentando-se na prancha e puxando o bico para si;
- deslocar-se para tras para sentir a prancha a travar;
- deslocar-se para a frente para sentir a prancha a acelerar.

b) Apanhar a onda e virar progressivamente inclinando para a direita.

c) Apanhar a onda e virar progressivamente inclinando para a esquerda.
A partir daqui podem ser feitas varias combinag¢des de situagdes para o aluno
melhorar a sua técnica de viragem, realizando percursos em “S” e colocando

mais ou menos “rail” na agua.

Para o desenvolvimento de todas estas técnicas de passar as ondas, remar,

apanhar as espumas e deslizar deitado, devem ser propostos exercicios
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especificos para cada técnica, assim como diferentes formas jogadas e ludicas

de juncédo de movimentos. Podem ser utilizados os seguintes exemplos:

a) Estafeta a Remar: em grupos de igual numero, cada participante entra

no mar a remar e sai deslizando deitado na espuma. De seguida, passa
a prancha ao colega e este realiza o0 mesmo percurso. A equipa que
terminar primeiro ganha. O instrutor deve marcar a distancia até onde
devem remar.

b) Jogo “Passar Espumas”: individualmente em cima de uma prancha,

mantendo-se sempre no mesmo local numa zona com pé. Vence quem
estiver mais tempo no mesmo sitio, passando espumas com as varias

técnicas, sem tombar da prancha.

NIiVEL 5

Material: pranchas de grandes dimensdes, de preferéncia Softboards.
Local Apropriado: praia de areia, com ondas de 0,5 metros que rebentem longe

da praia (mais de 20 metros).

No quinto nivel o aluno ja esta habilitado a entrar no mar com ondas até um
metro. Consegue de forma autonoma apanhar espumas e percebe ja com
facilidade como deve variar o seu centro de gravidade para manobrar a

prancha deitado.

Sera dificil definir de entre os niveis qual o mais importante, pois todas as
técnicas adquiridas sao fulcrais para se puder fazer Surf. Mas este nivel tem
uma importancia acrescida pelo facto de se iniciar a abordagem do “Take-Off”,
ou seja, 0 momento em que o aluno “descola” da prancha e se coloca de pé.

Neste nivel é crucial que as pranchas estejam adaptadas aos participantes,
oferecendo o maior nivel de estabilidade e flutuabilidade possivel.

No desenvolvimento do take-off as pranchas devem ser largas, grossas e

devem obrigatoriamente ter um bico largo e redondo, que n&o afunde
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facilmente. Podendo variar de tamanho, estas sdo as caracteristicas que

permitem facilitar ao maximo esta tarefa, que € sem duvida a mais critica da

aprendizagem inicial do Surf.

Os objetivos deste nivel sao:
a) Adaptagado a ondas e espumas maiores;
b)
c) Aprendizagem do Take-Off;
d)

Definigao do pé da frente Regular/ Goofy;
Posicao de Deslize.

A aprendizagem do take-off e da posicdo de deslize assenta numa série de
conceitos que deverdo ser consolidados antecipadamente a sua abordagem no

mar e nas ondas.

A sensacéo de deslizar no Surf ndo é muito diferente da de outros desportos de
deslize e é facilmente transferivel para o trabalho com skates. Sempre que
possivel, deve ser dada aos participantes a possibilidade de perceber os
movimentos e sensagdes sem 0s constrangimentos que os perigos do mar

oferecem.

Uma sessao prévia com skates e materiais de estabilidade, num pavilhdo ou
“Skate Park”, permite ganhar muito tempo na percec¢ao da posigcdo de deslize,

na definicdo da lateralidade e na aprendizagem do movimento do take-off.

Para se iniciar todo o processo, € necessario perceber qual o pé que o aluno
prefere para colocar na frente da prancha. Existem algumas técnicas para
perceber a lateralidade nos pés, mas nem todas sdo exatas. Muitas vezes
acontece que o pé que é utilizado usualmente para chamada nos saltos, ou
para rematar no Futebol, ndo é o pé que da mais jeito para liderar a frente do
deslize.

Para o aluno sentir o deslize e perceber se existe um lado mais natural, é feito
um exercicio no skate que consiste no seguinte: dois a dois, com um skate, um

aluno ajuda o colega a subir para o skate, segurando as duas maos e travando
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uma das rodas do skate entre os dois pés. O praticante coloca os dois pés no

skate, um pé em cima de cada conjunto de rodas (trecos) e flete ligeiramente
os joelhos. Deve rodar o tronco para o lado em que deslize. De seguida, o
ajudante inicia progressivamente o deslize para um lado, andando sempre de
maos dadas cerca de dez metros. Reduz lentamente a velocidade e repete o
exercicio para o outro lado. Com a repeticdo, vai aumentando a velocidade e
reduzindo o apoio das maos até o praticante estar a deslizar sozinho para o
lado que prefere, com o tronco virado para a frente do skate, pernas fletidas e
um brago de cada lado do skate (posigao base de deslize).

Para os alunos mais experientes, podem ser abordadas as viragens, com a

introducéo de alteragdes do centro de gravidade para um lado e para o outro.

Depois de perceberem como se devem colocar em pé da prancha, deve ser
abordado o take-off, recorrendo-se as varias formas de progresséao (take-off em
salto ou em trés tempos) e podendo-se utilizar varios materiais de progressao

(pranchas, plataformas de estabilidade, bancos suecos inclinados, etc...).

Deve ser reforgcada a ideia de que o take-off tem que ser treinado em casa, o
maior numero de vezes. A pratica e a repetigao fora de agua sao o motor para

uma rapida evolugao.

Na praia, deve ser treinado o take-off sempre antes de entrar na agua. A sua
execucgao na areia facilita a sua correcado. O instrutor deve lembrar os pontos
criticos e exemplificar. Se o movimento ja é realizado de forma fluida,

passamos para o mar, devendo sempre que necessario repetir em terra.

O treino do take-off no mar pode ser uma grande batalha. O aluno deve ser
encorajado e lembrado que vai haver dias melhores e dias piores. O foco deve
estar inicialmente na mudanga que tem que fazer na sua posi¢ado na prancha.
Quando apanha a espuma deve estar mais atras na prancha, mas para o take-

off o bico da prancha deve estar o mais perto possivel da agua.

Escola Superior de Desnorto de Rio Maior “ " 10



Escola Superior

de Desporto de
GABINETE  [EIyVEm /4
DE FORMACAO [iPSantarém]
CONTINUA

Deve ser explicado ao aluno que para além de todas as regras de seguranga,

nao deve mergulhar de cabega ao sair da prancha. A melhor forma é cair de

chapa

para os lados ou melhor ainda para tras.

Para alguns praticantes sera necessario um elevado numero de tentativas.

Para facilitar a aprendizagem do take-off podem ser propostas diferentes

formas de organizag&o da sessao:

a)

Individualmente com uma prancha. O instrutor da os Feedbacks. E bom

para grupos pequenos e trabalho com criangas.

Dois a dois com uma prancha. Um pratica, o outro ajuda. Facilita os que

nao dominam a 100% a prancha e a remada. O instrutor da os FB.
Trés a trés com uma prancha. Um pratica, outro ajuda e o outro da FB.

Permite trabalho em autonomia com supervisdo do instrutor. O aluno
que da FB pode utilizar um Ficha com as componentes criticas e erros.
Quatro a quatro com uma prancha. Um coloca-se de pé na prancha

apoiado nos colegas, os outros seguram a prancha lateralmente e por
tras. Em conjunto, iniciam o deslize antes da espuma chegar. Bom
exercicio para praticantes leves. Boa componente ludica. Permite aos

que ndo conseguem fazer o take-off sentir o deslize de pé.

Existem varias formas de treinar o equilibrio. Um dos exercicios mais comuns

consiste em colocar os alunos de pé nas pranchas, na posi¢cao de deslize, na

zona onde quase nao a agua, mas as ondas mais fortes chegam (maré a

encher) com o bico da prancha a apontar para o mar. Assim, vao estar sujeitos

a um meio aquatico em que a prancha nado afunda na totalidade, e sujeitos a

desequilibrios da rebentacao na areia.

Na fase final deste nivel € possivel permitir ao aluno comecgar a procurar a

parede da onda. A forma mais facil de comecar a “cortar” a onda consiste na

inclinacdo e viragem da prancha para um dos lados ainda deitado e na

realizac&o do take-off angulado ja para a parede da onda.
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NIiVEL 4

Material: pranchas de grandes dimensdes adaptadas ao nivel e peso do aluno.
Local Apropriado: point break com ondas até 1 metro.

Neste nivel o aluno ja apanha as espumas em autonomia e passa com
facilidade a rebentacdo. Ja se coloca de pé na prancha e consegue sozinho

corrigir o seu posicionamento.

Embora ja exista uma forte adaptagcdo ao meio com ondas, o tamanho destas
ndo deve exceder a altura maxima de 1 metro. E importante perceber que um
episodio traumatico relacionado com ondas grandes ou condigbes demasiado
adversas pode levar a um retrocesso na evolugdo do praticante ou mesmo ao

abandono da modalidade.

Os objetivos deste nivel sdo os seguintes:
a) Apanhar ondas por rebentar;
b) Aperfeicoar o take-off;
c) Realizar o “Bottom Turn” de “frontside”;
d) Realizar o “Bottom Turn” de “backside”;
e)

Cortar a onda realizando subidas e descidas na parede (Trimming).

Para facilitar o desenvolvimento dos objetivos deste nivel o instrutor deve,
sempre que possivel, optar por uma praia com fundo de rocha profundo, onde

as ondas sejam moles e rebentem de forma mais ordenada e definida.

A dimensao da prancha também devera reduzir proporcionalmente ao nivel de
evolucdo dos alunos e ao seu peso corporal. Deve-se incentivar o aluno a
“sentir” a prancha e o seu comportamento na agua, percebendo que os
movimentos no Surf ndo devem ser forcados mas sim fluentes com o

deslocamento na onda.
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A aprendizagem destas novas técnicas e manobras tende a ser lenta devido a

sua complexidade. Para vincar mais os “rails” o centro de gravidade comega a

sair da prancha o que leva a consequentes quedas e desequilibrios.

A dificuldade em apanhar as ondas por rebentar vai ser grande, sendo
necessario reforgar que a remada tem que ser progressiva e que deve ser
iniciada quando a onda esta a quatro/cinco metros do praticante. O aluno
quando sente que ja esta a deslizar deve realizar mais um ciclo de remada

para entrar na onda, forgando o bico da prancha para baixo junto a agua.

ApOs descer a onda deitado o aluno deve realizar a curva na base, colocando-
se de pé quando ja estiver a cortar a parede da onda. Deve de seguida
comegar o “trimming” para ganhar velocidade. Em ondas pequenas pode
apanhar a onda em angulo ndo havendo assim necessidade de uma viragem

forte na base para apanhar a parede.

Todas estas técnicas devem ser treinadas em ambos os lados. E comum os
alunos comecarem a ter preferéncia para uma das direcdes, levando muitas
vezes a evitarem o lado em que apresentam mais dificuldade. Tem que ser
transmitido aos alunos que a evolugcdo deve ser equilibrada, devendo treinar
constantemente ondas em “backside” e “frontside”. No caso de haver um lado
com maiores dificuldades, deve ser dada maior incidéncia em ondas para essa

direcao.

A partir do momento em que o aluno domina minimamente a onda e a posigao
na prancha deve ser proposto ao aluno a sequéncia base, em que o aluno
realiza o take-off com o “timming” certo antes de descer a onda, executa de
seguida o “drop” em frente ou ligeiramente angulado, e para finalizar um
“‘bottom turn” para alinhar a prancha na parede da onda e seguir com o

“trimming”.
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NIiVEL 3

Material: pranchas ajustadas ao nivel do aluno mas com bom volume.

Local Apropriado: point break com ondas até 1 metro.

Os alunos neste nivel deslocam-se com facilidade na zona de rebentacéo,
tendo ja capacidade para apanhar ondas por rebentar com facilidade e surfar
para a direita e para a esquerda.

Esta habilitado a apanhar ondas com cerca de 1 metro em diferentes picos e
tipos de fundo. As pranchas sdo mais reduzidas, mas ainda com boa
flutuabilidade.

Objetivos definidos para este nivel:
a) Aperfeigoar o “bottom turn” nas duas diregdes;
) Aperfeigoar o “trimming” e mudangas de centro de gravidade;
c) Executar curvas cada vez mais acentuadas;
) Introdugéo do “cutback” e mudancgas de sentido;
) Desenvolver a leitura da onda;
f) Aperfeigoar as saidas da onda;
g) Introdugao do tubo (tube riding);
h) Iniciagado ao bico de pato.

E importante nesta fase realgar a importancia das mudangas de centro de
gravidade. A necessidade de transferéncia do peso do corpo para o pé de tras
quando se pretende curvas mais apertadas e para o pé da frente quando se
quer acelerar e descer na parede.

Deve ser incentivado um surf fluido, aproveitando a totalidade da onda,
procurando as zonas de maior poténcia, aumentando a frequéncia das viragens
e a velocidade de deslize. Toda esta evolugdo deve ser marcada pela
preocupagdo na manutencdo de centro de gravidade baixo e de uma

antecipagao dos movimentos com os ombros e bragos.
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A aprendizagem do “cutback® vem trazer uma nova dinédmica ao surf,

by

permitindo que o aluno se movimente na onda a procura das zonas mais

rapidas e fortes.

Nesta fase é crucial a utilizagdo de gravacdes de video e posterior analise
conjunta com os alunos e o instrutor. S6 assim o aluno consegue perceber o
que pode melhorar e quais as zonas para onde deveria se ter movimentado.
Estas imagens sao também uma ferramenta importante na harmonizagéo dos
movimentos, procurando que o aluno perceba a imagem real das suas
técnicas. Existe muitas vezes da parte do aluno a ideia de que fez uma
manobra de execugao perfeita e que depois quando confrontado com o filme
percebe que a sua posi¢gao e movimentacao nao foi a ideal.

A leitura das diferentes areas da onda comega a ter uma importancia crucial,
sendo neste nivel que o aluno deve desenvolver ao maximo a sua capacidade

de ajustar as viragens e deslocamentos as caracteristicas da onda.

Deve ser com estas aprendizagens que se introduz a técnica de “tube riding”.
Tendo o aluno uma boa capacidade de leitura da onda e uma técnica na
parede que l|he oferega seguranca, deve procurar em ondas tubulares a
posicao ideal para que o “lip” o envolva. O tubo é uma das técnicas mais
complexas do surf pela necessidade extrema de estar em sintonia com a onda.
O seu treino neste nivel é importante, no sentido de obrigar o aluno a perceber
em que zonas a onda € mais vertical e se projeta para a frente. Esta leitura vai
ser importante para o nivel seguinte, em que o aluno vai comegar a treinar as

viragens de topo.

Caso seja possivel o acompanhamento dos alunos com trabalho fisico de
ginasio, deve ser dada primazia a forca explosiva e velocidade de reacéo.
Estas capacidades vao permitir que o aluno consiga reagir de forma rapida e
instintiva as constantes alteragdes do formato da onda, potenciando o sucesso
nas viragens, a manutencdo de uma boa velocidade de deslize e o

desenvolvimento de um surf fluido e harmonioso.

Escola Superior de Desnorto de Rio Maior “ " 15
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No que respeita ao bico de pato, se possivel deve ser treinado numa zona sem

ondas, para ser interiorizada toda a dinamica de afundamento da prancha. As
dimensdes e volume da prancha devem ser otimizados, permitindo o treino do

bico de pato sem perder a estabilidade do deslize em pé.

Devem ser abordadas as saidas da onda de forma mais formal, em especial o
“Pull Out”, deslizando para cima e para tras da onda e o “Nose Dive”, furando a
parede da onda para sair para tras de pé e em equilibrio.

NIVEL 2

Material: pranchas adaptadas ao tamanho e nivel técnico do aluno.
Local Apropriado: point break ou beach break com ondas até 1,5 metros.

No nivel dois os alunos tém a capacidade de realizar take-off, com “timing”
correto, optar por “drop” angulado na parede ou “drop” para a base seguido de
“‘bottom turn”. Realiza ja viragens bem marcadas e mudangas de sentido na

onda.

Este é o nivel em que se trabalha de forma sistematica as viragens de topo e o
surf de rail para rail.

Objetivos para este nivel:
a) Aperfeigoar viragens, balanc¢o do corpo e fluidez de movimentos;
Trabalhar o travar, acelerar e atrasar;
Executar curvas de rail para rail com velocidade (zig zag);
Trabalhar late take-off;
Aperfeicoar os “cutbacks”;
f) Executar viragens de topo (top turns), batida e “reentry”;
g) Desenvolver surf da base ao topo da onda.

O aluno deve procurar as zonas mais verticais da onda, realizando viragens
fortes na base e executando repetidamente viragens solidas de topo nas zonas
mais criticas da onda. Sempre que desliza demasiado para longe da espuma,

Escola Superior de Desnorto de Rio Maior “ " 14
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deve treinar “cutbacks” longos de forma a voltar para a zona com maior parede

préximo da espuma.

A onda ideal para este nivel tem que ser uma onda “comprida”, ou seja, uma
onda que rebente longe da costa e se desenrole de forma definida por uma boa
extensdo. A caracteristica que difere do nivel anterior é que neste nivel tem
que ser uma onda mais vertical. No fundo o pico pode ser o mesmo, seja
beach, reef ou point break, sendo utilizado no entanto alturas de maré
diferentes. Para treino de manobras de base a melhor maré € a cheia, quando
o treino recai para manobras de topo convém uma maré mais vazia. Nao deve
ser demasiado vazia pois esperam-se muitas quedas. Deve ser evitado o risco

de contacto com o fundo.

Nesta fase, a adaptagcdo ao trabalho com skate deve estar consolidada,
permitindo que o aluno consiga dominar o skate em rampas com inclinagéo
acentuada. O treino das viragens verticais, no topo da onda, pode ser
preparado numa rampa “half’ ou “quarter pipe”. O aluno desliza de frente para
a rampa, com velocidade ajustada, e tenta realizar a rotagdo de mudanca de 2
sentido no ponto mais alto possivel. Deve realizar estas rotagbes tanto para
“backside” como para “frontside”.

A progressédo seguinte com o skate consiste em deslizar paralelamente a
parede do “quarter pipe”, realizar uma rotagdo na base em direcao a parede
sem perder velocidade e realizar uma “top turn” no ponto mais alto da rampa,

continuando depois o deslize no sentido inicial.

A velocidade € uma forma de progressao, assim como o grau de inclinagdo da

rampa.

NIiVEL 1

Material: pranchas adaptadas ao tamanho e nivel técnico do aluno.

Local Apropriado: todos os picos, com as devidas precaugdes e objetivos.

Escola Superior de Desnorto de Rio Maior “ " 17
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O nivel 1 é o ultimo nivel da aprendizagem da modalidade e esta definido para

alunos que ja realizam de forma fluida e solida os varios tipos de viragens da

base ao topo da onda.

O objetivo fulcral que marca este nivel € o encadeamento de manobras e a

otimizag&o do “timming” do take-off.

Objetivos para o nivel final de aprendizagem:
a) Aperfeigoamento do timming de take-off;
b) Otimizagao da velocidade e leitura da onda;
c) Encadeamento de mais do que duas manobras;
d)
)

e

Aperfeicoamento do “entubar”;

Introdugdo a competicao (regras e estratégias).

Este nivel acaba por resultar na consolidacdo de todas as aprendizagens
através do ensino da melhor forma e dos melhores timmings de aplicagado das

varias técnicas desenvolvidas.

Deve haver uma preocupagao na afirmagao do estilo proprio do atleta, e no
aperfeicoamento dos pormenores que decidem, em ultima instancia, o sucesso

das manobras.

O aluno deve procurar a perfeicdo na leitura da onda, percebendo que
determinadas zonas da onda “pedem” determinado tipo de manobras. A sua
execucao deve ser de tal forma fluida que permita o encadeamento de varias
viragens, antecipagdo de manobras e otimiza¢ao de toda a extens&o da parede
da onda.

O surf que se procura enfatizar € um surf de lado a lado, de base a topo,

definido pela procura das secg¢des mais criticas e das manobras mais extremas

na onda.
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A recolha de imagens de video sera uma realidade necessaria na maioria das

sessdes. Torna-se fulcral nesta fase que o aluno seja o seu maior critico e que

ja consiga perceber o que fez mal e o que deve fazer para corrigir.

A competicdo é introduzida nesta fase, devendo o aluno nos niveis anteriores
ter contacto com eventos competitivos mas apenas na 6tica de observador.
Existe a necessidade de por o aluno a par de todas as regras, estratégias de
prioridade e manobras de gestdo de ansiedade e stress. O aluno deve comegar
em competicbes apenas com o objetivo de participar e sentir a pressao. A
estratégia ideal passa pela organizagéo interna de competicdes entre colegas
de clube. S6 mais tarde devem ser colocados objetivos de resultado e
performance.

O término deste nivel é indefinido. A légica da sua conclusao é a passagem do

processo de aprendizagem para o processo de treino de rendimento.

A distingdo destes niveis no processo de ensino-aprendizagem do surf n&o se
constitui como um formato estanque de transmissao de conteudos. De ser visto
como uma forma de organizagdo que necessita de adaptagbes e reajustes
constantes, de acordo com o grupo alvo e evolugdo das competéncias

individuais.
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Curso “Ensino do Surf”
Apresentacao “Power Point”

Sessao Teodrica Inicial
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MATERIAL NECESSARIO

- Fato Isotermico;

- Calcao ou fato de banho;

- Toalha de praia;

- Protetor solar;

- Caderno de notas e caneta;

- Alimentacao para o dia.
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LINGUA INGLESA

“ The swell of the sea that breaks upon a shore.”

“To ride a surfboard.”

“To float on the crest of a wave toward shore.”

“ To swim, play, or bathe in the surf.”
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LINGUA PORTUGUESA

Como substantivo — Modalidade Desportiva “Surf”

Como verbo — “surfar’ — Pratica de deslize nas ondas
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DEFINICAO

Surfar é deslizar nas ondas
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DEFINICAO NA MODALIDADE

Surfar é:

1) Apanhar a onda;

2) Colocar-se de pé na prancha;

3) Segquir deslizando de pe, em frente ou na face da onda.

Inclui as seguintes habilidades basicas:
- Remada, Take-off, Drop e Deslize
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HISTORIA E EVOLUCAO DO SURF

THE FIRST FAMILY OF

SURFING DUKE

KAHANAMOKU

NVABASSA UL
SURFING

THE KAHANAMOKU

BROTHERS
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HISTORIA E EVOLUCAO DO SURF

Primeiros registos datam do ano 400 DC;
Tribos Polinésias que se instalam no Hawaii;
1778 — Europa toma conhecimento do Surf (Capitao Cook);

1908 — Fundado o primeiro Clube de Surf (Hawaii);
The Outtrigger Canoe and Surfboard Club

1907 — Surf chega aos EUA (Duke Kahanamoku);

1915 — Surf chega a Australia (Duke Kahanamoku).
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EVOLUCAO DO SURF EM PORTUGAL
Anos 70 — Surf chega a Portugal;

Primeiros surfistas em Carcavelos, Ericeira e Caparica;
Primeiras pranchas portuguesas: “Lipsticks” e “Semente”;
1989 — Formacao da Federacao Portuguesa de Surf;

Anos 90 — Primeiros Surfistas patrocinados em Portugal;
(Joao Antunes, Rodrigo Heredia, Dapin, Marcos Anastacio)

1992 — Primeiro Circuito Nacional com Prize-Money.
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SURF EM PORTUGAL NA ATUALIDADE

60 mil praticantes estimados / 10 mil Federados;

Cerca de 330 treinadores certificados (Nivel | e Il);

75 Clubes de Surf / 134 Escolas de Surf Credenciadas;

2008 — 1° Portugués no WCT (Tiago Pires);

2009/ 2010/ 2011/2012/ 2013 — Etapa do WCT em Portugal;
2011 — Garrett McNamara no Guiness World Record (Nazareé)

Construcao de 7 Centros de Alto Rendimento de Surf.
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“Let’s look at the ftrailer...
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The journeqeantinues

de Bruce Brown
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EQUIPAMENTO
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NOVOS MATERIAIS

PRECISION SHAPED BLANK

EPS (Expanded Poly Styrane) blank
is blown in high tolerance molds.
Finished blanks must be perfect
duplicates of the original masters.
To ensure this they are checked in
over 200 places.

This step requires an additional sat
of precision molds. The PVC sheet
foam is heated and curved to wrap
100% arcund the board rails with-
out any seams.

BSAIMCH LAMINATED TO BLANK

Both sides of pre-formed PVC sheet
foam are laminated/pressed to the
EPS tlank with a layer of fiberbglass.
resin. Emerging from this stage is
the ultimated hard shelled blank,

T EIF~

- e N -

E'!AMWIB! ISADDED

Fin boxes and leash plugs are
installed info blocks of high-density
urethane foam and capped with
fiberglass/epoxy. Then the entire
blank is sealed.

Hot Coat & Hand Finished
Exterior Fiberglass Lamination
High-Densty Foam -
Epoxy Fiberglass

s

& TECMLITE

BHOI‘NI LAMINATION

Eottom and ralls are hand laminated
with epoxy/fiberglass. Then the
board is vacuum sealed for curing.
The vacuum presses the lamination
directly 1o the blank, The board has
a perfecily smooth surfaca vold of
imperfections. Pressure from vacuum
preloads the fiberglass making it
gtiffer with the “Tively” feel of a Tuflite.

Bnm( LAMINATION

Deck is lami in identical fashion

Techlite Fused-Cell Core

as the bottom, with fiberglass cver-
lapping the boltom lamination of the
rad for optimum strength where most
dings occur.

SAND COAT APPLICATION

Because of the smocthness of the
vacuum bagged surface, the sand
coat ona TUFLITE is very thin which
provides a reduction in dead weight.

L J
CLEAR COAT/POLISH FAINT APPLICATION
Decals and graphics are applied Multiple stage catalyzed finish over

then the board is top coated with
dear and finish polishing.

primer base coat and final oven
curing,

SANDING

Hand and Machine work with the
extansive use of templates and
ullimately inspected to master.
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NOVOS MATERIAIS

_..===* HIGH DENSITY FIN INSERTS
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Desporto

Pranchas em madeira: back to basics
ou o esplendor do surf sustentavel

Natureza José Antunes dedi

-se a construir pranchas de surfem madeira. Tudo, porque acredita

que é possivel curtir as ondas sem um pedago de material poluente debaixo dos pés

Miguel Sampato

mignel sampaio@ornaldeleiria pt

25, 130 as praias.
po da Maria Ca

chucha define bem qual o espitito
que rege amajoria dos surfistas. No
entanto, estes desportistas, que

0sé Antunes
tem o seu atelier. £ dali g
ram as mais de duas dezenas de ti

prazer a quem as comprou. Todo
comegou i coisa

quandotentou uma alternativa ca
selra uma prancha de kitesnf.0
resultado entusiasmeon-o s

o, que e mals &
urf ckissico, dos 30 anos pam cima”.

fundo, o que e quer & fuzer com
que um surfista sefa alguém preo-
cupado com a sustentabilidade do
planea. deaixodos pis e cabe

.m. o mhpm,xh 0, Com q...

vida de José Antunes

s tipicas pranch

&extremamente poluen
vado de petréleo ¢ ndo tem recicla-
gem. Numa altura em que o surf estd
namoda, kmagine o que é toneladas
¢ toneladas de pranchas que S0
com aquele material. O pro-
cessode rnduwn(upcv poluen-

A Yon!

o 4

J/r—

com o responsivels dessas estru
turas que sesia interessante estudar
saidas para este problema. “Tal
€omo 0s pheus usados s30 apro-
veitados, dei

i a
empresa de José Antunes - tem
i as

te, niose i-de fazes

“flexibilidade”, algo que tem
vindo a ser mitigado com o

com o residuos de fabricagdo &
Eos

técnica de
José Antunes. “O pessoal pode

o s pranchas “A const
milh das pi 1,
questo vai paras™ garante. Uma tibua,

Nesta dade que se diz
10 ecolégica, “aimal”tiopouca  pode demorar de 60 2120 horas.
preocupagdo com o destino das  a ser concluida e é constituida
pranchas, que s3o consumidas por mals de 200 pecas. Sio

cada vez mais rapidamente, diz
osé Antunes, de 33 anos. “E g
se ()ﬂ o mudar de
s0al esquece 3¢ do impacto am-
biental que temn.”

Esta ¢ uma preocupacio que,
de resto, também assiste Anténio
José Correia, presidente da Cima-
1a de Peniche, a Meca do surf em
Fortugal. Na apresentagdo dos no-

“extremamente leves™, porque
é&utilizada atécnica hollow. A
prancha é oca ¢ leva uma
estrutura em forma de espinha
pox dentro e um forro de
madeira por fora. A laminagso &
feita com epoxy orginico, mais
caro do que do que em poliester,
mas que “assenta muito
‘melhor™ na madeira. “As

has i sl

tituto r'ohncmm de Leiria, o
CDRsp €0 CE

resistentes.” A inica questio
inda debxa'as de madeira

TRmares, em Peniche, Somentou

em desvantagem relativamente

nlo resulte, por
isso tem de ir para o mar

Irdo gostar”, conclul. E se
quiserem, podem ser 05
propriosa fazer a prancha com
aorientagso de José Antunes.

dito que vai ser bem recebida - de
se estudar solugdes para as pran
chas inutilizadas, sefa para o tra
tamento como residuo, seja pek

Serd qualq
surfista, nio?

seu
Back to basics.

sta a solugho
¢ Antunes. As

zia no Hawaii nos
entanto, o shaper toda outra preo-
cupagio e di prioridade a0 pro

to portuguds. Por is50, 0pta por
lizar madeiras nacionais, valori-
2ando o materiais orginicos e re-
omeced a pesquisar e a
ver que madeiras leves temos®,
diz José Antunes. “Comecei por
usar madeira de choupo. Depols
encontrel o cedro-japonés - Que
existe nos Agores - e ultimamente
experimentei 0agave, que me pes-
mite fazer pranchas com menas de
trés quilogramas.” A préxima ex
periéncia serd com.... cortiga.
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CUIDADOS A TER COM A PRANCHA

Evitar ao maximo a exposicao direta a luz solar;

Sempre que utilizada no mar devera ser passada por agua doce;
Transportar em saco proprio, resistente e de dimensdes adequadas;
Reparar imediatamente qualquer dano que a torna permeavel,

Nao guardar a prancha deitada com objetos pesados em cima;
Fixar bem a prancha sempre que a transporta no tejadilho do carro.

“... your board is your lover!! ”
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FATO ISOTERMICO
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FATO ISOTERMICO

ESPESSURA DO NEOPRENE

3.2 mm

4.3 mm Neoprene

54 mm
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FATO ISOTERMICO - Juncodes

Cosido — Jungdes cosidas com fio de nylon
Colado — Juncbes coladas com cola

Selado — Jungdes seladas com banda (vulcanizada)
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CUIDADOS A TER COM O FATO

Sempre que utilizado devera ser lavado com agua doce e fria;
Estender do avesso até secar;

Secar a sombra e ao ar livre, nunca em aquecedores ou secadores;
Evitar a exposicao solar direta;

Evitar dobrar e colocar objetos pesados em cima;

Vestir o fato suavemente sem forcar o neoprene.
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TERMINOLOGIA DA MODALIDADE

Wipeout — Queda no Surf / Aparatosa

Set — Conjunto sequencial de ondas maiores
Flat — Mar liso sem ondas ou ondulacao
Glass — Mar espelhado / Auséncia de Vento

Crowd — Grupo de surfistas no pico (local de pratica)
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BODYBOARD
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DEFINICAO

Bodyboard € um desporto aquatico, de deslize nas ondas,
em que o praticante surfa deitado sobre uma prancha e se
propulsiona com recurso a barbatanas “pes de pato”.

Existe uma variacdo denominada “Drop Knee”™ em que o
atleta se posiciona com um pé e um joelho na prancha.
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HISTORIA E EVOLUCAO DO BODYBOARD

O desporto que originou o Bodyboard era conhecido no Hawaii
como paipo-board;

O paipo é fabricado em madeira e € a prancha reportada como a
mais antiga para apanhar ondas;

Nasce do senso comum sendo o deslize deitado a progressao
mais logica do bodysurf;

Os reis Hawaianos comecaram a surfar de pe em troncos
grandes para se destacarem do povo;

Os nativos desde entao usaram o paipo para se divertirem.
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HISTORIA E EVOLUCAO DO BODYBOARD

Em 1971 o engenheiro quimico e surfista Tom Morey inventou a
prancha de bodyboard moderna (The Boogie Board). A
expressao Boogie vem do seu gosto pela musica;

Ao mudar-se para a California em 1974 iniciou uma pequena
producao de fundo de quintal;

Em 1975 uma multinacional americana comprou os direitos a

Tom Morey e iniciou a producao em massa das pranchas
“Morey Boogie”
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PRANCHA
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PRANCHA

- Nose, Tail, Rails, Deck;
- Bottom ou Slick (Suryln);
- Stringers;

- Core (PE ou PP Core);
(Polietileno / Polipropileno)

- Rocker:

- Canais, Nose Bulbs.
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DIMENSAO DA PRANCHA

Comprimento /| Espessura / Largura

1 Polegada = 2,5 cm
1 Pé = 12 Polegadas = 30,48 cm
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CUIDADOS A TER COM A PRANCHA

Evitar ao maximo a exposicao directa a luz solar;

Sempre que utilizada no mar devera ser passada por agua doce;
Transportar em saco proprio, resistente e de dimensdes adequadas;
Reparar imediatamente qualquer dano que a torna permeavel,

Nao guardar a prancha deitada com objectos pesados em cima.
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PES DE PATO
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LEASH / XOP
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WAX

< Forearms ~
and Elbows

Chest
(arm paddling)

Waxing a Bodyboard
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ONDAS - FORMACAO

. Wind 5

3 Friction betwed
Sea Bed

a) Forca do vento;
b) Intervalo de tempo sobre o qual o vento sopra;

c) Distancia na agua sobre a qual o vento sopra a uma velocidade
relativamente regular e numa direcao relativamente constante;

d) Profundidade da agua. Uma profundidade reduzida impede o
crescimento das ondas.
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ONDAS - ANATOMIA
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ONDAS - ANATOMIA

ESQUERDAS
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DIREITAS
FRONTSIDE VS BACKSIDE
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ONDAS - TAMANHO

MEDIDA DE REGUA / 2 = MEDIDA USADA

e
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VENTOS LOCAIS
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VENTOS LOCAIS

a) Vento Offshore — vento direcionado da terra para o mar (vento terral)
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VENTOS LOCAIS

b) Vento Onshore — vento direcionado do mar para a terra (vento maral)
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VENTOS LOCAIS

c) Vento Sideshore — vento direcionado lateralmente a costa

8 ASP TOWNER © COVERED IMAGES
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PORTUGAL: VENTOS E ONDULACAO
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PORTUGAL VENTOS E ONDULAQAO
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TIPOS DE FUNDO
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REBENTACAO EM AREIA
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REBENTACAO EM ROCHA
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MARES

Novembro 2007

TABELA DAS MARES

Preda - M Bawa - Mar
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1 16-Dez-2007 06:41
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Preia-mar
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CORRENTES
@DE‘D @@@Egmv Break the Grip of the Ripl

¢ Swim out of the current, then to shore
¢ i you can't escape, Nloat or tread water :
* M you need help, call or wave for assistance

Rip currents are powerful currents of water moving away from shore.
They can sweep even the strongest swimmer out to sea.




Escola Superior de Desporto de Rio Maior e

DE FORMACAO

CONTINUA

Ensino do Surf - Telmo Teotonio

CORRENTES
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CORRENTES
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REGRAS DE SEGURANCA
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REGRAS DE SEGURANCA

Nunca surfar sozinho;

Nunca surfar cansado, com frio ou em ma condicao fisica;

Utilizar material apropriado e em bom estado;

Nao surfar em condi¢cdes superiores as nossas capacidades;

Sempre que necessario utilizar protecoes (térmicas, solares, mecanicas);
Realizar sempre aquecimento antes de surfar;

Avaliar adequadamente as condicbes de pratica;
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REGRAS DE SEGURANCA

Observar e informar-se sobre as caracteristicas da praia em locais novos;
Informar-se sobre as condicbes meteoroldgicas, mareés, etc.;

Avaliar os praticantes e nadadores dentro de agua;

Respeitar todos os praticantes e banhistas;

Respeitar sempre as regras de prioridade.
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REGRAS E PRIORIDADE

® Surf Rage
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REGRAS E PRIORIDADE

SHOUT SHOUT

"RIGHT" € COMMUNICATE P "LEFT"

WHEN TAKING A WAVE

4
CLOSEST TO PEAK

HAS PRIORITY

CAUGHT INSIDE, PADDLE
FOR THE WHITEWATER

KEEP YOUR
BOARD
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REGRAS E PRIORIDADE
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REGRAS E PRIORIDADE
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REGRAS E PRIORIDADE
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FORMAGCAO DESPORTIVA NO SURF

“Se nadar € bom para a saude, surfar € no minimo optimo,
pois alem de nadar, os jovens mergulham, remam, sobem,
descem e realizam movimentos tacteis de puxar, agarrar,
segurar, que nao sao habitualmente solicitadas na pratica da

natacao convencional.”

Sidney Ferreira Farias
Universidade Federal de Santa Catarina
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INSTRUTORES DE SURF

Federacao Portuguesa de Surf tutela a modalidade;
Formacao de Instrutores: Federacao / Ensino Superior;
Treinadores de Surf obrigados a ter Cédula de Treinador;
Niveis de Treinadores: 4 Niveis

(Programa Nacional de Formacao de Treinadores)

Desporto Federado VS Animacao Turistica
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NIVEIS DE APRENDIZAGEM

NIVEL 7 — Adaptacao as ondas / Adaptacao a prancha
NIVEL 6 — Apanhar e passar espumas / Deslizar deitado
NIVEL 5 — Lateralidade / Take-Off (3 Tempos / Salto)
NIVEL 4 — Apanhar ondas por rebentar / Drop

NIVEL 3 — Manobras de base / Tubos

NIVEL 2 — Manobras de topo

NIVEL 1 — Encadeamento de manobras e competicao
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ENSINO DO SURF

ESPUMAS

- Equipamento / Regras de segurancga;

- Entrar no mar / Remada / Apanhar espumas;

- Posicao na prancha em deslize deitado (F/T/E/D);

- Take-off em salto;

- Take-off em trés tempos;

- Posicao de deslize;

- Mudancas de CG (Peso na perna da frente / de tras);
- Pequenos passos na prancha (Avancar / Recuar);

- Viragens na espuma (Frontside / Backside);

- Técnicas de passar a rebentacao.
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ENSINO DO SURF

ONDAS POR REBENTAR

- Posicao na prancha e remada;

- Take-off em angulo;

- Cortar a onda (Frontside / Backside);
- Timing do take-off / Drop;

- Bottom Turn (Frontside / Backside);
- Trimming;

- Cutback;

(...)
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POSTURA DO INSTRUTOR DE SURF

O instrutor deve ser um exemplo de boas praticas e conduta;
Incentivar a preservacao da natureza;

Desenvolver um espirito saudavel e de boa forma fisica;
Promover bons habitos alimentares, descanso, dia-a-dia ativo;
Desenvolver relagcbes de respeito, entreajuda e diversao;

Desenvolver o respeito pelo mar e nogao de perigo.
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PRIORIDADES NO ENSINO DO SURF

1° SEGURANCA
O aluno em primeiro lugar deve sentir-se seguro e
confortavel com o mar e com o material, deve sentir
seguranca com a presenca do treinador.

2° DIVERTIMENTO
O aluno deve em segundo lugar divertir-se e sentir
satisfacao durante a atividade, a componente ludica
deve estar sempre presente.

3° APRENDIZAGEM DAS TECNICAS
SO depois da segurancga e do divertimento vem o
objetivo de aprendizagem das tecnicas do Surf.
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Almoco das 12h as 13h
Encontro no pavilhao ja equipados
Bom Almoco! ©
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Curso “Ensino do Surf”
Manual de Surf
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Curso

Ensino do Surf: A introducao do surf na escola e

o enquadramento de atividades de surf

Prof. Telmo Teotonio
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1. HISTORIA DO SURF

1.1. NASCIMENTO E EXPANSAO NO MUNDO

O inicio da histéria do Surf perde-se no tempo. Provavelmente os primeiros
surfistas fizeram-no de uma forma inconsciente. Talvez os habitantes das ilhas
que se dedicavam a pesca, aproveitassem as ondas como forma mais rapida
de trazer de volta as suas canoas para terra ou talvez utilizando apenas o
corpo se deixassem deslizar nas ondas. Em data indefinida estas habilidades
utilizadas no trabalho ou no lazer tornaram-se uma pratica autobnoma, uma
forma de jogo. Sabe-se que ja 200 anos antes de Cristo se esculpiam pranchas

de madeiras como a Koa e wili wili.

Ja no século Xll os surfistas havaianos gravaram nas rochas vulcanicas a sua
tradicdo, supondo-se que foi nestas ilhas que pela primeira vez se tenham

surfado ondas com uma prancha.

As primeiras pranchas eram grandes e feitas de madeira vermelha. A sua
forma e composi¢cdo apenas permitia que fossem dirigidas diretamente em
diregao a praia ou no melhor dos casos de través seguindo a linha da onda.

Inicialmente o Surf era uma pratica reservada a uma elite, desporto de reis,
reservado aos nobres que o praticavam em pranchas e praias reservadas. Com

o passar do tempo o acesso foi alargado ao povo.

Os europeus tomaram pela primeira vez contacto com o Surf quando em 1778
o Capitdo James Cook descobriu as ilhas havaianas. Os missionarios que
foram para estas ilhas ndo estavam de acordo com estas praticas e por sua
influéncia o Surf quase desapareceu. Tal devia-se a importancia cultural e
religiosa do Surf na comunidade havaiana que se constituia como uma potente

arma contra os costumes e crengas ocidentais.

No inicio do século XX os havaianos que viviam perto de Waikiki recomegaram
a surfar pelo simples prazer desta pratica. Em 1907, Jack London instala-se em
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Waikiki e face ao que assistiu publica no final deste ano o livro “A Royal Sport:

Surfing in Waikiki”, que contribui fortemente para a sobrevivéncia e propagacao
do Surf. No ano de 1908 é fundado o primeiro clube de Surf “The Outtrigger
Canoe and Surfboard Club”.

O pai do Surf tal como o conhecemos foi Duke Kahanamoku. Verdadeira lenda,
atleta olimpico de natagdo em 1912, 1920 e 1924, com inumeros titulos e
recordes, bem como uma medalha de ouro olimpica em 1932 em pdlo aquatico
com 42 anos, dele se contam muitas historias como aquela em Newport Beach
onde salvou com a sua prancha de 54 quilos, 8 naufragos do iate Thelma,
acidente no qual morreram 17 pessoas. Supbe-se que surfou nos Estados
Unidos pela primeira vez em Santa Cruz em 1885.

O Surf foi introduzido nos Estados Unidos em 1907 por George Preeth (filho de
uma havaiana e de um marinheiro irlandés) que utilizou uma versao reduzida
das pranchas utilizadas pelos havaianos, tendo o Duke surfado em Corona Del
Mar em 1912. Duke Kahanamoku utilizou um tipo semelhante de pranchas para
introduzir o Surf na Australia em 1915.

Esta precoce introducdo do Surf nestes paises explica o porqué de estes
serem ainda hoje, junto com o Hawai, as poténcias do Surf mundial.

A popularidade do Surf ganhou expressédo nos anos 30 e ganhou a aderéncia

igualmente de algumas mulheres. E nesta década, mais precisamente em 1937

que se da o nascimento do Surf na Europa, através do inglés Jimmy Dix.
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1.2. EVOLUGAO DO SURF

A evolugcdo desde desporto ou arte esta intimamente relacionado com a
evolugdo das pranchas. Apdés a 12 Guerra Mundial sentiu-se necessidade de
aligeirar as pesadas pranchas utilizadas até entdo. Tom Blake, surfista e
designer de pranchas, efetuou centenas de furos numa prancha de madeira
vermelha para a tornar concava em 1928 em Corona Del Mar, California. Esta
prancha rapidamente se tornou moda nas costas da Australia e Califérnia. Foi
igualmente Tom Blake que ao observar as quilhas dos barcos a vela se
lembrou de, em 1935, acrescentar um “estabilizador” na parte inferior da
prancha o que permitia maior estabilidade direcional e evitar a sua tendéncia
para rodar para os lados. Apesar de ser rudimentar comparado com as quilhas
usadas atualmente, esta inovadora invencgao foi utilizada na sua forma primitiva

até ao final dos anos 60.

Surfistas como Wally Froiseth e Pete Petersen surfaram com estreitas
pranchas “hot curl” experimentando as formas de virar na face da onda. Estas

pranchas ainda ndo usavam a quilha inventada por Tom Blake.

Seguidamente apareceram pranchas mais pequenas feitas de balsa e
designers como Bob Simmons e Joe Quigg. Surge igualmente uma nova
geracéao de surfistas como Phil Edwards e Mickey Dora que lidera o estilo “hot
dog” de surfar no inicio dos anos 50.

Fruto do desenvolvimento dos materiais de constru¢cdo impulsionada pela 22
Guerra Mundial surgiu a fibra de vidro, tendo sido Bob Simmons o primeiro
surfista a cobrir uma prancha com esta fibra, primeiro sobre balsa e depois
sobre contraplacado. A prancha de Surf continuou a evoluir. Bob Mc Tavish,
George Greenough e Nat Young encurtam ainda mais as pranchas e
introduzem V-bottoms. Quando Nat Young ganha o campeonato do mundo em

San Diego toda uma nova era se iniciou.

A grande evolugéo na reducgdo do peso e tamanho das pranchas surgiu com o

poliuretano, que apos diversas tentativas conseguiu ganhar uma consisténcia
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apropriada para a fabricagdo de pranchas de Surf através das experiéncias de

Gordon Clark e Hobie Alter durante os anos 50, mais precisamente em 1957.
As pranchas tornam-se cada vez mais pequenas e leves, 0s rails mais
refinados, os surfistas experimentam swallow tail, canais, twin fins e trifins. O
estilo de surfar evolui também. Da antiga posi¢ao estatica o Surf evolui para as

trajetorias curvas e nose-riding.

No final dos anos 60 um surfista da Califérnia, George Greenough desenhou
uma quilha revolucionaria semelhante as barbatanas de um peixe de alta
velocidade, finas, curvas e mais espessas a frente que atras. Desta evolugao
surge igualmente a Thruster (3 quilhas) cujo objetivo era combinar a
estabilidade de uma single fin com a capacidade de manobra de um twin fin.
Igualmente por esta altura no Hawai os residentes comegavam a experimentar
pranchas com formas bastante semelhantes as das atuais “guns”, pontiagudas

e pouco largas.

Depois surgiu o método “power” australiano, que era muito mais agressivo e
radical do que o antigo estilo. Surfistas como os havaianos Jack Stherland e
Gerry Lopez e mais tarde o sul-africano Shaun Thompson mudam a énfase
para o “tube riding”. Tudo isto é refinado e desenvolvido por surfistas como Jeff
Hackman, Terry Fitzgerald, lan Cairns e Pete Townend. Mais recentemente
surgem as manobras mais radicais de surfistas como Mark Richards, Tom

Carrol, Tom Curran, Kelly Slater, etc.
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2. CARACTERIZAGAO DO SURF

Para pudermos definir uma modalidade, temos obrigatoriamente de perceber a

sua origem e a razdo da sua denominagao.

A palavra “Surf” na sua lingua original, o Inglés, tem diversos significados:

Surf (Substantivo)

a) “The swell of the sea that breaks upon a shore.”
(A ondulagao do mar que rebenta na costa.)

Surf (Verbo)

b) “To ride a surfboard.”
(Praticar Surf)

c) “To float on the crest of a wave toward shore.*
(Deslizar nas ondas)

d) “To swim, play, or bathe in the surf.”
(Nadar ou brincar na ondulagéo)

No que respeita a lingua portuguesa, a palavra Surf é utilizada como
substantivo para denominar uma modalidade desportiva especifica, “Surf’, e
como verbo para conjugar a agao de praticar varios desportos em que se

deslize nas ondas “surfar” (ex. surf, bodyboard, bodysurf).

2.1. ESPECIFICIDADE DA MODALIDADE

Quando falamos em surfar, falamos em deslizar na onda. Quando um
principiante consegue apanhar uma onda, e nela segue deitado ja esta a surfar.
Sendo suficiente para o Bodyboard, ndo significa que esteja a fazer Surf, pois a
atitude basica desta modalidade é na posicao de pé. Assim, para a modalidade
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Surf, “surfar” sera apanhar a onda, colocar-se de pé e seguir deslizando na

onda, em frente ou permanecendo na face da onda apos viragem. Inclui varias
habilidades basicas: remar, o take-off ou colocar-se de pé, o drop ou descer a
onda e o deslizar na posigao de pé.

2.2. EQUIPAMENTO

Uma das formas de distingdo do Surf em relagao as outras modalidades passa
pela analise do equipamento utilizado para a sua pratica. Neste ponto
analisaremos detalhadamente todo o material utilizado, suas caracteristicas e

cuidados de utilizagdo e manutengéo.

2.2.1. PRANCHA

As pranchas de surf mais comuns da atualidade s&o feitas a partir de um bloco
de espuma branca de poliuretano (blank), revestidas por fibra de vidro e resina
liquida. A forma final dada ao bloco pelo fabricante € denominada por “shape”.
O tamanho e forma da prancha devem ser adequados as caracteristicas fisicas

do praticante, assim como ao seu nivel técnico.
Existem varios tipos de pranchas:

Longboard — prancha acima dos 9 pés (2,73 metros), com o bico arredondado.
Apresentam bastante flutuagao e estabilidade.

Funboard — prancha com menor dimensdo que o longboard, com bico
arredondado. Boa estabilidade e flutuacdo. E o tipo ideal de prancha para
iniciantes.

Gun - prancha de grandes dimensdes, com bico estreito e pontiagudo.
Pranchas concebidas para ondas grandes.

Shortboard — prancha de pequenas dimensdes, com bico estreito e pontiagudo.
Possuem maior agilidade e velocidade. S&o caracterizadas por menor

estabilidade e flutuabilidade. Pranchas para praticantes mais experientes.
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Apesar de haver inumeras variantes de conce¢ao possiveis, as denominacgdes

aplicadas as varias partes da prancha s&do simples e comuns. A imagem

seguinte ilustra todas elas.

Nose |

| Rail [— .
L |
RN~ = “~ B
g 'Rocker / Curvatura
Tail [~ _ [
- = 'l;' 2 V% —!‘. L TR - i
2C 4 DISTRIBUICAQ DE ROCKER

.
T

Fig.1 — Partes da Prancha

Para que a prancha mantenha a sua qualidade e aparéncia, existe uma lista de

cuidados a ter no seu manuseamento e armazenamento:

a) Evitar ao maximo a exposi¢ao direta a luz solar;

b) Sempre que utilizada no mar devera ser passada por agua doce;

c) Transportar em saco préprio, resistente e de dimensdes adequadas;
d) Reparar imediatamente qualquer dano que a torna permeavel,;

e) N&o guardar a prancha deitada com objetos pesados em cima;

f) Fixar bem a prancha sempre que a transporta no tejadilho do carro.

Escola Superior de Desporto de Rio Maior %‘%»“‘3‘ P B -



Escola Superior

de Desporto de
TN Rio Moior 74
DE FORMACAO [iPSantarém]
CONTINUA

2.2.2. FATO ISOTERMICO

Em todos os climas, excepto os mais quentes, os praticantes utilizam diversos
tipos de equipamento para manter a temperatura corporal e consequentemente
aumentar o tempo de pratica. A passo com a evolugdo da modalidade, das
pranchas e materiais, os fatos isotérmicos evoluiram e tornaram-se
fundamentais para a pratica do surf em quase todo o mundo. Atualmente os
fatos isotérmicos s&o maioritariamente feitos de uma borracha sintética
denominada de “neoprene”. Este material apareceu na confecdo de fatos de
surf no inicio dos anos cinquenta, pela mao dos irmaos O’Neill e dos irmaos
Meistrell (Body Glove).

Estes fatos evitam o contacto direto do corpo com a agua. N&o sendo
totalmente estanques, permitem a entrada de uma pequena camada de agua
que é aquecida pela nossa temperatura corporal. Por estas razées devemos
adquirir um fato ajustado as nossas medidas e tamanho.

Atualmente existem diversas marcas a comercializar este tipo de equipamento.
Independentemente da marca existem caracteristicas que diferenciam os fatos

na qualidade e no nivel de protegéo.

No que respeita a forma como é feita a juncdo das varias pegas de neoprene

os fatos podem ser:

a) Cosidos — Jungdes cosidas com linha de nylon.
b) Colados — Jungdes coladas com cola.

c) Selados — Jungbes seladas com banda de borracha (vulcanizada).
E importante salientar que a conjugacdo dos varios tipos de processos

resultam numa impermeabilizacdo mais efetiva, sendo os melhores fatos, os

que sao simultaneamente cosidos, colados e selados.
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A espessura do neoprene utilizado na confecdo do fato esta diretamente

relacionada com a protecao que este oferece ao praticante. As medidas mais
comuns para quase todas as marcas sdo dadas em milimetros e para 0 nosso
clima sao: 3.2 mm para fatos de Verdo e 4.3 mm para fatos de Inverno. Os
mais friorentos podem também contar com fatos 5.4 mm para Invernos mais
rigorosos. Embora os fatos de qualidade oferecam bastante elasticidade,

normalmente, quanto maior a espessura do neoprene, menor a mobilidade.

Para que o fato mantenha as suas caracteristicas e para aumentar a sua

durabilidade, devemos ter os seguintes cuidados:

a) Depois de usado deve ser lavado com agua doce e fria;
b
C

)
) Estender do avesso até secar;
) Evitar a exposic¢ao solar direta;
)

d) Evitar dobrar e colocar objetos pesados em cima.

Para além do fato isotérmico existem equipamentos suplementares com as
mesmas caracteristicas que aumentam a protecao, tais como botas, meias,

luvas e gorros.

2.2.3. LEASH

Também denominado por “Xop”, correia ou cordinha, consiste hum cabo que
une o tail da prancha ao tornozelo de tras do praticante. E utilizado com o
objetivo de evitar que o surfista perca a prancha quando cai ou perde o seu

controlo.

2.2.4. WAX

Cera ou parafina utilizada para “barrar” o deck da prancha. Quando aplicada na
prancha, esta cera tem um efeito anti-derrapante que evita que os pés e o
corpo do praticante escorreguem na superficie da prancha, facilitando o

equilibrio e a execugao das manobras.
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3. CONDIGOES E CARACTERISTICAS DO MEIO

3.1. ONDAS - FORMAGAO E ANATOMIA

Um vento regular incidindo sobre a superficie de uma grande massa de agua
produz ondas cujas dimensdes dependem dos seguintes fatores:

a) Forga do vento;

b) Periodo de tempo durante o qual o vento sopra;

c) Distdncia na &agua sobre a qual o vento sopra a uma velocidade
relativamente regular e numa direg&o relativamente constante;

d) Profundidade da agua. Uma profundidade reduzida impede o crescimento
das ondas.

Pelas razbes acima referidas a ondulagao tende a ser maior e mais frequente
em costas viradas para os oceanos, onde a distancia ao longo da qual o vento
pode soprar é significativamente maior e onde as ondas e o vento nao chegam
simultaneamente (o ideal consiste em o vento nem sequer chegar a costa).
ANATOMIA DA ONDA

Fig. 2 — Anatomia da Onda
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3.2. VENTOS LOCAIS

A ondulacdo, ao chegar a costa, depara-se com ventos locais que alteram a

sua forma e o modo como quebra. Existem trés tipos de ventos locais:

a) Vento Offshore — vento direcionado da terra para o mar (vento terral) que
retarda a queda da crista da onda, favorecendo a formacdo de ondas tipo

mergulhante, ou seja, tubulares.

b) Vento Onshore — vento direcionado do mar para a terra (vento maral) que
acelera a queda da crista da onda, favorecendo a formacédo de ondas tipo
deslizante.

c) Vento Sideshore — vento direcionado lateralmente a costa, que torna a

ondulagéo irregular.

3.3. TIPOS DE FUNDO

A qualidade das ondas nao depende s6 da ondulagao e dire¢do do vento. Um
dos fatores de maior preponderancia para a fisionomia das ondas é a forma da
costa e a configuragao do leito do mar na zona de rebentagéo.

3.3.1. REBENTAGAO NA AREIA

A area mais utilizada para a pratica do surf € a praia arenosa, com ou sem
baixios ou barreiras arenosas. Este tipo de fundo € o mais favoravel para
principiantes por ndo apresentar rochas contra as quais o praticante possa

embater.

Devido ao facto de a areia ser leve e modvel, é natural que haja alteragbes do
fundo do mar, mesmo de um dia para o outro. As barreiras arenosas
encontram-se invariavelmente paralelas as ondas pelo que estas tendem a

quebrar por inteiro em grandes secgoes.

Escola Superior de Desporto de Rio Maior m p p 15



Escola Superior

de Desporto de
TN Rio Moior 74
DE FORMACAO [iPSantarém]
CONTINUA

3.3.2. REBENTAGAO EM ROCHA

Este tipo de rebentacdo é o preferido dos praticantes experientes pela
consisténcia e qualidade das ondas. Como o fundo é constituido de material
fixo e permanente, produz uma rebentagdo mais facil de prever e ondas mais

longas que quebram sempre no mesmo local e com a mesma forma.

O risco € maior devido ao perigo de embater no fundo. Normalmente sao zonas
de perfil acidentado, com pedras soltas e outros obstaculos. No caso de
previsdo de queda o surfista deve procurar entrar “de chapa” na agua para

evitar o afundamento excessivo e o contacto com o fundo.

E aconselhado, caso haja necessidade de deslocamento a pé sobre estas
superficies rochosas, a utilizacdo de botas ou meias para evitar cortes, picadas

e outros acidentes.

3.4. MARES

Uma das alteragdes resultantes da interferéncia do Sol e da Lua sobre o campo
gravitico da Terra é a variagdo da altura dos mares e oceanos. A esta variagédo
damos o nome de marés. Em média as marés oscilam num periodo de 12
horas e 24 minutos. Quando a maré atinge o seu ponto mais alto damos o
nome de maré-alta, maré-cheia ou preia-mar. Quando atinge o valor minimo

denomina-se de maré baixa, maré vazia ou baixa-mar.

A altura das marés altas e baixas também varia. Na lua nova e cheia o nivel
das marés atinge alturas mais elevadas, nas luas minguante e crescente atinge

alturas, em relacéo a altura média do nivel do mar, mais reduzidas.

Nas areas do mundo onde se observa uma maior variagdo da altura da agua, o
estado da maré assume uma importancia primordial na pratica dos desportos
de mar e na procura da onda perfeita. Dado que nas areas de marés grandes,
€ coberta e descoberta uma vasta variedade de leitos marinhos, depressa
sentimos a necessidade de perceber o tempo e variacdo da altura da agua
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para concluir em que altura e em que fundo as ondas apresentam melhor

forma.

3.5. CORRENTES

Quando estdo a rebentar ondas muito fortes numa praia, o volume extra de
agua que é transportado para a costa tem de escapar novamente para o mar.
Para tal, a agua a mais escolhe evidentemente a via que |he oferece menor
resisténcia. Numa praia aberta, esta agua correra paralelamente a costa ao
longo de um canal no interior do banco de areia mais proximo da praia,
passando para o mar através do primeiro canal que encontra nesse banco.
Numa pequena baia com rochas de ambos os lados, ou na extremidade
rochosa de uma baia larga, a corrente formar-se-a num canal constituido ao

longo das rochas.

AP @GUIRLISINATS Break the Grip of the Rip!.

— _—
IF CAUGHT IN A RIP CURRENT =

| ¢ Don't fight the current
| * Swim out of the current, then to shore
+ I you can't escape, float or tread water

* M you need help, call or wave for assistance

Rip currents are powerful currents of water moving away from shore.
They can sweep even the strongest swimmer out to sea.

Fig. 3 — Corrente ou Agueiro

Na ¢tica do praticante de surf experiente estas correntes denominam-se de
canais e permitem que este, apds terminar uma onda, se afaste da praia
rapidamente e sem esforco e retorne ao local onde inicialmente apanhou a

onda.
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Do ponto de vista de seguranga, tanto para nadadores como praticantes de

surf, & essencial ter cuidado com estas correntes e compreender que nadar

sobre a prancha ou sem ela contra essa massa de agua € impossivel.

Se pretende sair de uma corrente de maré ou agueiro deve seguir as seguintes

recomendagdes:

a) Nunca nada contra a corrente;

b) Deve nadar paralelamente a costa em diregao a zona de rebentagao;

c) Uma vez na rebentagdo mantenha a calma, as ondas irdo empurra-lo até a
praia;

c) Se estiver cansado e nao conseguir escapar da corrente, mantenha-se

calmo a superficie, tente chamar a atenc&o e aguarde por ajuda.

4. REGRAS DE SEGURANCA

4.1. NA PRATICA LIVRE

O Surf como modalidade de evasao é relativamente seguro. Porém, devemos

ter sempre alguns cuidados basicos para minimizarmos os riscos:

a) Nunca surfar sozinho;

b) Nunca surfar cansado, com frio ou em ma condigao fisica;

c) Utilizar material apropriado e em bom estado;

d) Nao surfar em condigbes superiores as nossas capacidades;

e) Sempre que necessario utilizar protec¢des (térmicas, solares, mecanicas);
f) Realizar sempre aquecimento antes de surfar;

g) Avaliar adequadamente as condi¢des de pratica;

h) Observar e informar-se sobre as caracteristicas da praia em locais novos;
i) Informar-se sobre as condi¢des meteoroldgicas, marés, etc.

j) Avaliar os praticantes e nadadores dentro de agua;

k) Respeitar todos os praticantes e banhistas;
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I) Respeitar sempre as regras de prioridade.

4.1.1. PRIORIDADE E REGRAS

Existem regras de prioridade no Surf que, quando utilizadas, ajudam a tornar
esta modalidade mais organizada e civilizada. E importante que os

principiantes compreendam este codigo, a fim de evitar complicagdes.

Numa zona com varios praticantes a espera de ondas, tem prioridade o surfista
que estiver mais perto do pico, ou seja, do ponto onde a onda se forma e
quebra pela primeira vez. Caso queiramos apanhar uma onda mas ja venha um
surfista a surfar na parede, devemos imediatamente parar de remar e puxar a
prancha para tras. Nunca devemos dropar a frente de um surfista que ja venha

na parede (dropinar).

Respeitando a regra anterior, quando chegamos ao outside e ja estao surfistas
a espera de ondas, nunca devemos roubar a prioridade, colocando-nos num

ponto mais préximo do pico (voltinha).

Outro ponto importante para evitar choques e interferéncias € o caminho pelo
qual remamos para o outside. Devemos sempre remar por fora da zona
surfavel das ondas para nao atrapalhar os outros praticantes. Se formos
apanhados na zona de rebentagcdo devemos remar em direcdo a espuma e
deixar a parede para quem apanha a onda. Nunca largar a prancha com outros

praticantes por perto.
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Fig. 4 — Regras do Surf

4.2. NO BLOCO DE SURF

No que respeita a este bloco de surf as regras resumem-se as aplicadas numa
aula de aprendizagem de surf, acrescidas de todas as outras regras inerentes a
modalidade.

a) O aluno deve observar constantemente as ondas;

b) Nunca permitir que a prancha fique paralela as ondas que chegam, deve-se
ter a prancha sempre apontada diretamente contra ou a favor das ondas;

¢) Nunca mergulhar da prancha para a agua, deve-se cair sempre de chapa;

d) Nunca saltar de pé da prancha para o chao;

f) Nunca apanhar uma onda quando temos alguém no caminho da prancha;

g) Nas sessdes de espumas a agua nunca deve ultrapassar o nivel da cintura;
h) Nunca afastar-se demasiado do resto do grupo, voltar sempre para proximo
do professor e colegas;

i) Em caso de queda, proteger sempre a cabega com os bragos;

j) Em caso de ferimento, frio ou indisposi¢ao parar imediatamente a pratica.

5. LATERALIDADE

Um dos primeiros passos na aprendizagem do Surf é a definicdo do pé que o

praticante coloca a frente. Denomina-se de “Regular’ o surfista que coloca o pé
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esquerdo a frente na prancha. O surfista que coloca o pé direito a frente

denomina-se de “Goofy”. E importante referir que um surfista utiliza sempre o
mesmo pé na frente da prancha, independentemente do lado para onde segue
na onda. Sendo assim, nas ondas em que o surfista faz a viragem e segue na
parede virado de frente para a onda, consideramos que este esta a surfar de
“frontside”, nas ondas em que realiza a viragem e segue na parede virado de

costas para a onda, consideramos que esta a surfar de “backside”.

Fig. 5 — Surfista Regular a surfar uma direita de frontside.

Fig. 6 — Surfista Regular a surfar uma esquerda de backside.

o -

6. POSICAO DE DESLIZE E ATITUDE
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A postura que o surfista adota quando se coloca de pé na prancha é o ponto-

chave para garantir um equilibrio 6timo e uma correta colocagao do seu centro

de gravidade.

Como o principiante tende a desequilibrar-se facilmente, pelo grande numero
de erros que comete, a atitude do principiante de Surf tera de ser sempre a
manutencdo de uma posi¢cao baixa e estavel: apos take-off, manter as pernas
em flexdo e os bragos afastados.

Fig. 7 — Logotipo da Federacao Portuguesa de Surf (Atitude e Postura Modelo)
As componentes criticas para uma postura perfeita sio:

a) Pés a largura dos ombros ou mais;

b) Pés paralelos orientados perpendicularmente a prancha,;

)

)
c) Pernas fletidas para absorver o impacto;
d) Centro de gravidade baixo para dar estabilidade;
)

e) Bracgos afastados para manter o equilibrio, um de cada lado da prancha;

f) Tronco rodado para a frente e olhar para o destino.

7. VIRAGENS E CENTRO DE GRAVIDADE

Quando o surfista descreve uma curva na onda, sao as forgcas de atrito da onda
na prancha (essencialmente nos rails e fins) que originam uma forga resultante
centripeta, de aceleracdo no sentido do interior da curva. Ao inclinar-se, o

surfista obriga o rail a “trocar” forgas (lei agdo-reagdo) com a onda, o que faz
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com que a forga da gravidade e a reagcédo da onda a for¢a do rail nesta criem a

forca centripeta necessaria para descrever a curva.

Segundo Nat Young, todas as curvas no Surf sdo uma questdo de expirar
enquanto se flexiona as pernas e inspirar para terminar a viragem, que o
surfista aprende e usa naturalmente. Ha uma compressdo e extenséo
associada com por e tirar peso na prancha. Quando se chega a base da onda
curva-se através da flexdo das pernas, como se uma mola fossem, e depois
soltando-a pelo ato de levantar lentamente e inclinando-se na direcido que se
deseja para a prancha virar. Devem as pernas antes de cada viragem estar
flexionadas. No caso de no inicio da viragem o surfista ja tiver as pernas em
total extensédo, o efeito seguinte € o de perda do efeito da for¢a que contraria a
acao da gravidade (a prancha deixa de curvar), e se o surfista tiver o seu CG
fora da base de sustentacdo cai. E preciso perceber ainda que os bragos sao
utilizados como antecipagdao dos movimentos do corpo, € que 0 nose da
prancha “segue” o movimento destes. A correta colocagdo do CG do surfista,
durante as viragens, sera predominantemente sobre o pé de tras. A acgéo dos
fins na onda facilita 0 movimento de “pivot” sobre a parte de tras da prancha.

CG2 CG3

Tail c<:;1 O > Nose

Fig. 8 — Drop e viragem para a esquerda.
CG1 - CG do surfista no drop.
CG2 - CG do surfista numa viragem em que perde velocidade e de arco curto.
CG3 — CG do surfista numa viragem em que ganha velocidade e de arco longo.

8. TAKE-OFF

A denominacado “Take-off’ € dada a técnica que define o ponto de inicio na

onda, quando o surfista se coloca de pé. Realiza-se quando a onda ja langa a
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crista ou atingiu a altura maxima imediatamente antes. Para iniciar a descida

da onda nao basta velocidade, tem de se for¢car o nose da prancha para baixo
para que, tal como num skate num half-pipe, o CG do conjunto
praticante/prancha ultrapasse o topo da inclinagdo. Isto consegue-se pelo
encostar do queixo na prancha ou, se ainda nao for suficiente, pelo avangar do

corpo do surfista na prancha na direcao do nose.

Os progressos na aprendizagem do surf serdo muito mais rapidos se nos
esforcarmos por nos colocarmos de pé na prancha de maneira correta. Isto
significa que devemos passar da posi¢cdo deitado para a posi¢cao de pé de
forma fluida, controlada e rapida, sem ajoelhar no meio. A colocacéo do joelho
€ um dos principais erros dos iniciantes e é considerado o erro mais dificil de
ultrapassar depois de interiorizado.

Existem duas formas de fazer o take-off, o take-off em trés tempos e em salto.

O take-off em trés tempos é utilizado como progresséo para iniciantes e
caracteriza-se por uma colocacio lenta e controlada de cada um dos apoios.
Este movimento sé é possivel em pranchas com grande estabilidade e
flutuabilidade. A forma correta de realizar este take-off segue os seguintes
passos:

1) Apoiar as palmas das maos no deck, abaixo dos ombros, junto as costelas e
levantar o peito e a bacia da prancha, esticando os bracgos;

2) Colocar o pé de tras na prancha, de lado, alinhado perpendicularmente ao

stringer, ao meio da prancha, o mais proximo possivel da bacia;

3) Colocar o pé da frente entre as maos, alinhado perpendicularmente ao
stringer ou ligeiramente rodado para o nose, ao meio da prancha e assumir a

posicao de deslize.

O take-off em salto € a forma mais rapida de passar para a posicdo de pé,
sendo a técnica a utilizar quando usamos pranchas mais pequenas com menos

estabilidade. O movimento divide-se nos seguintes passos:
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1) Apoiar as palmas das mé&os no deck, abaixo dos ombros, junto as costelas,

corpo centrado na prancha e pés unidos;

2) De uma vez so, langar o corpo para que a perna da frente passe entre os
bracos e fique debaixo do queixo, e a outra siga atras. Deve-se aterrar com os
calcanhares e entdo colocar os pés planos na prancha. Assumir a posi¢cao de
deslize.

Esta técnica em salto é muitas vezes denominada por take-off a dois tempos.
Esta denominacdo vem do facto de que, mesmo num salto s6, os pés vao
sempre ser apoiados na prancha em dois momentos separados embora que

quase sobrepostos.

E importante lembrar que uma prancha maior permite um take-off mais cedo,
numa posi¢cdo menos critica. O surfista principiante deve realizar um arranque
na parede da onda angulado, dirigindo a prancha (imediatamente apds a
remada e quando coloca as maos na prancha) na diregéo a seguir. Elimina-se
assim a necessidade de virar logo que se coloca de pé, e pode assim praticar-
se estas acgbes separadamente. Apds ter apanhado a onda e (ainda deitado)
virado na dire¢do desejada, deve nas primeiras fases de aprendizagem do
take-off prolongar o deslize na face da onda deitado, até sentir ter iniciado o

trimming (cortar a onda). E entdo com outra seguranca que pode por-se de pé.

Existe para além destas técnicas, adaptagdes ao Take-Off em que se utilizam
os joelhos. Na pratica, a utilizagdo do apoio do joelho de tras para ajudar a
colocagdo do pé da frente pode ser ensinada quando as anteriores técnicas
nao funcionam. Ha escolas que utilizam uma passagem de apoio nos dois
joelhos. Deve-se ter em consideragcédo que estas variagbes servem apenas para
aqueles que por falta de mobilidade ou agilidade ndo conseguem colocar-se de
pé com as técnicas base.

Escola Superior de Desporto de Rio Maior m p p 59



Escola Superior

de Desporto de
TN Rio Moior 74
DE FORMACAO [iPSantarém]
CONTINUA

9. MANOBRAS BASE

Drop — O drop é a descida da parede da onda, com o deslize em direcédo a
base da mesma, sendo executado na posi¢ao base.

Trimming — Manobra para ganhar velocidade que consiste numa sequéncia de
subir e descer na parede da onda, através de uma correspondente
movimentag&do do centro de gravidade para o bordo interno e bordo externo da
prancha. Para subir a onda deve ser colocado o peso no pé de tras e levantar
ligeiramente o nose da prancha. Em oposi¢cdo, para descer, o peso deve
passar para o pé da frente, se necessario avancgar ligeiramente o pé.

Bottom Turn — O bottom turn é uma viragem na base da onda que permite
ganhar velocidade para subir a parede. Se for de frontside, € executada através
da flexao e inclinagdo do tronco a frente, com os ombros paralelos ao stringer,
de forma a colocar o bordo interno da prancha na agua, seguida de uma
extens&o do tronco e das pernas ao longo da viragem, até se iniciar a subida
da parede. No caso de ser efetuado de backside, implica a rotagado do tronco
no mesmo sentido do deslize, com o brago da frente na dire¢cdo da parede da
onda, para que os ombros fiquem perpendiculares ao stringer, possibilitando a
aproximacao da bacia a parede da onda, de forma a colocar o bordo interno da

prancha na agua.

Tanto o Trimming como o Bottom Turn devem ser treinados com o auxilio de

um skate devido a grande transferéncia entre as técnicas utilizadas.

Erros mais frequentes na realizagdo do bottom turn:
* Demasiado peso no pé da frente;
* Nao deslocar o centro de gravidade para fora da prancha;
* Nao fletir as pernas;

* Fazer a extensdo das pernas muito rapidamente.

Cutback — E uma viragem com uma amplitude entre 130 e 180°, alterando o
sentido do deslize para a diregao inversa ao sentido da rebentagdo. Para um
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cutback de frontside, a curva deve ser iniciada com a mesma técnica de um

bottom turn de backside, enquanto para um cutback de backside, a curva deve
ser iniciada com a mesma técnica de um bottom turn de frontside, sendo

finalizado perto da base da onda na posi¢ao base.

Snap — E uma abreviatura de snapback e corresponde a uma viragem no topo
da onda, com a prancha a iniciar a rotacdo antes de se alcancgar a vertical
relativamente a linha do horizonte, e com uma amplitude inferior a 270°,
implicando uma inversao no sentido de rotagcdo com uma amplitude maxima de

90°, para que se continue a deslizar no sentido da rebentacéo.

Floater — Este manobra surge quando a onda tem uma secgao que rebenta a
frente do surfista, sendo necessario deslizar horizontalmente, por cima desta,
para continuar no percurso da rebentagdo ou para terminar na base da onda a

frente da espuma.

Aéreo — Utilizando a parede da onda como uma rampa, ha uma descolagem a
partir do lip, sendo efetuado um arco em trajetéria aérea até chegar novamente
a onda. Este movimento pode ser combinado com varios tipos de rotagdes,

pegas e rececgdes na onda.
Tubo — Quando o surfista desliza na parede, coberto pela cortina de agua

resultante da rebentacéao, ficando dentro da onda que é cavada e tubular, para

depois reaparecer saindo do tubo.
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Projeto Surfing ESDRM

Documentos Gerais



SURFING ESDRM
FICHA DE TREINO

Nome: | Surfing ESDRM N2 Aluno | 6 Atletas
Sessdo N2 | 1 Data | 25/02/2015 Hora de Inicio | 12:00
Surf Bodyboard

Time Exercises HR Time Exercises HR
1 min Corrida Lenta Run 1 min Corrida Lenta Run
1 min Técnica / Posicdo * 1 min Técnica / Posicdo **
1 min Take-off 3 Linhas FMT 1 min Escada Frente / Costas 1100
1 min Escada Frente / Costas 1100 1 min | Agacha + Invert Alterna. Foco
1 min | Remada Baixa Suspenso 5+5 1 min Prancha Joe/Cot Cruzado 10
1 min Prancha Joe/Cot Cruzado 10 Obliquos Pernas 902 10

Obliguos Pernas 902 10 1 min | Remada Baixa Suspenso 5+5

TREINO DE RESISTENCIAS

EXERCICIO SETS REP | REST | CADENCIA CARGA

* POSIGAO SURF: BASE/TUBO + TRIMMING + BOTTOM TURN + CUTBACK + PAULADA (PAREDE)
** pOSICAO BB: D.FRENTE/TUBO + CORTAR/TRIMMING + CUTBACK + 360 SPIN + EL ROLLO (BOLA)

EQUIPAMENTO PROXIMA SESSAO

SURFING ESDRM



SURFING ESDRM
FICHA DE TREINO

Nome: | Surfing ESDRM N2 Aluno | 4 Atletas
Sessdo N2 | 2 Data | 4/3/2015 Hora de Inicio | 12:00
CARDIO-VASCULAR
Aquecimento Inicial Recuperagdo Final
Time Exercises HR Time Exercises HR
5’ Corrida 5’ Alongamentos Gerais
2 Mobilizagdo Articular

TREINO DE RESISTENCIAS

EXERCICIO SETS | REP | REST | CADENCIA CARGA
Remada com El3stico antes de entrar no Circuito
Vai e Vem 4 Pins (Colch3o do Fogo)
Agachamento + Langamento Bola Medicinal 5Kg
Escada Entra Meio/Entra Meio/Sai Fora/Sair Fora
Saltos Pliométricos 3 Alturas (Plintos Tridngulo)
Extensdes de Bragos (Tdbua com disco instavel)
D.Ventral Bola + Rotagdo Lateral B.Medicinal 3Kg

RiRr(R|R|R|[R|~
x [x [x |x|x|x|x
N
1

4 VOLTAS AO CIRCUITO (Entre circuitos espera em movimento e mobilizagdo)
a) “B” Inicia e Termina a Remada quando o colega “A” Inicia e Termina o Vai e Vem.
b) “B” Descansa enquanto o “A” realiza os langamentos da bola. “A” termina os lances e “B” arranca VV.

EQUIPAMENTO PROXIMA SESSAO

Mafalda / Manel / Gustavo / Kiko

SURFING ESDRM



SURFING ESDRM
FICHA DE TREINO

Nome: | Surfing ESDRM N2 Aluno | 3 Atletas
Sessdo N2 | 3 Data | 11/3/2015 Hora de Inicio | 12:00
CARDIO-VASCULAR
Aquecimento Inicial Recuperagao Final
Time Exercises HR Time Exercises HR
5’ Corrida 5’ Alongamentos Gerais
2 Mobilizagdo Articular

TREINO DE RESISTENCIAS

EXERCICIO SETS | REP | REST | CADENCIA CARGA
Zig Zag Pinos + Regressa Saltos Joelhos ao Peito 1 |x 1 30" | |
S: Agacha Surf + Rotac¢do Tronco Front e Back 1 |x , " -
BB: %unge Alternado E Rotagdo Tronco 452 1 |x ! 30 Eldstico
Extensdes Bragos + Elevacdo Lat. Brago Alternado | 1 | x iy 30" Halteres 2Kg
10x Steps Laterais — Salta um lado / Salta o outro 1 |x v 30" B.M. 3Kg 902
10x ABS Pernas em cima — Bragos atras e acima 1 |x
S: Posicdo de Deslize em Pé na SB 1 |x v 30"
BB: Prancha de BB em cima da SB (Deita ESQ/DIR) | 1 | x
Rem?da p/ bracos 909 acnma da cabega. (Up Back) 1|« v 30” Elastico
de pé com um apoio em cima do SD (Disco)
S: Take-Off / Tubo / Triming / Roundhouse /Snap | 1 | x v 307 Recolha de
BB: Cortar / 360 / Cutback / 360 inv / El Roll 1 |x Video

3 VOLTAS AO CIRCUITO (Entre circuitos espera em movimento e mobilizagdo)

Kiko / Mafalda / Ana

EQUIPAMENTO PROXIMA SESSAO

BM — Bola Medicinal
SB — Stability Ball
SD — Stability Disk

SURFING ESDRM



SURFING ESDRM
FICHA DE TREINO

Nome: | Surfing ESDRM N2 Aluno | 6 Atletas
Sessdo N2 | 4 Data | 18/3/2015 Hora de Inicio | 12:00
CARDIO-VASCULAR
Aquecimento Inicial Recuperagao Final
Time Exercises HR Time Exercises HR
5’ Corrida 5’ Alongamentos Gerais
2 Mobilizagdo Articular

TREINO DE RESISTENCIAS

EXERCICIO SETS | REP | REST | CADENCIA CARGA
Langcamento BM Lados para parede e ao ar 1 |x 1 - 4Kg ou 8Kg
S: P. Deslize na Bosu (CG Frente/Tras/Esq/Dir) 1|« v i
BB: P. Deslize em prancha na Bosu (CG F/T/E/D)
o) i da BM
12x Extensdes Bragos em cima da com pegas 1 |« 1 ) 3Kg ou 5Kg

12x Agachamento + Remada Alta com BM
Escada Saltos Pés Juntos (ED/EESD + EE/EDSE) 1 |x 1 -
15x Abs Crunch em cima do SD

15x Lombares Extens3o do Tronco / M3os Testa 1x ! i

4 Apoios na SB + Levantar 1 apoio de cada vez 1 |x iy -

S: Take-Off / Tubo / Triming / Roundhouse / Snap 1|« " i Recolha de
BB: Cortar / 360 / Cutback / 360 inv / El Roll Video

NOTAS

2 VOLTAS AO CIRCUITO (Entre circuitos espera em movimento e mobilizagdo)

Kiko / Gustavo / Gongalinho / Pepax / Ana / Mafalda

EQUIPAMENTO PROXIMA SESSAO

BM — Bola Medicinal
SB — Stability Ball
SD — Stability Disk
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SURFING ESDRM
FICHA DE TREINO

Nome: | Surfing ESDRM N2 Aluno | 5 Atletas
Sessdo N2 | 5 Data | 22/4/2015 Hora de Inicio | 12:00
CARDIO-VASCULAR
Aquecimento Inicial Recuperagao Final
Time Exercises HR Time Exercises HR
5’ Corrida 5’ Alongamentos Gerais
2 Mobilizagdo Articular

TREINO DE RESISTENCIAS

EXERCICIO SETS | REP | REST | CADENCIA CARGA
Vai e Vem Frente e Costas Saltos em Pés Juntos 1 |x iy - | |
Agacha Isométrico + Shoulder Press 1 |x 1 - BM
10 Extensdes de Bracgos + 10 Joelhos ao Peito 1 |x iy - | |
Pé no SD / Brago em Cima e Toca no Pé Oposto 1 |x 1 - Kettelbell
Surf: Salto Trampolim para Posi¢do Base 1 |« 1 )
BB: Salto Trampolim de costas para Posi¢do Base
Lunge Alternado 4 segundos e troca em Salto 1 |x 1 -
3 Rolamentos + Agachamento Isométrico 10 seg. 1 |x 1 - Frente e Tras
Olhos Fechados / Ouvidos Tapados — Surf Mental 1 | x 1 - 10ndadel’

3 VOLTAS AO CIRCUITO (Entre circuitos espera em movimento e mobilizagdo)

Kiko / Gongalinho / Pepax / Ana / Mafalda

EQUIPAMENTO PROXIMA SESSAO

BM — Bola Medicinal
SD — Stability Disk

SURFING ESDRM



SURFING ESDRM

FICHA INDIVIDUAL DE ATLETA

Nome: N° Atleta:
Data de Nascimento: / / Idade: _ _anos Sexo: M/ F
Morada:
Localidade: Cddigo Postal: -
Contactos: / /
Pressao Arterial: / mm Hg FC Repouso: _ bpm
Altura: _ cm Peso:  Kg % Massa Gorda: %
Pregas Adiposas: Perimetros:
Data Medicao
(/1 )
QUESTIONARIO (FACTORES DE RISCO) N

Sofre de algum problema cardiaco?

Sofre de alguma doenca respiratéria?

Sofre de diabetes?

Sofre de dislipidémia (colesterol; triglicéridos)?

Alguma vez |he foi diagnosticada hipertensao arterial?

Problemas ésseos, musculares ou articulares?

Alguma vez perdeu os sentidos ou teve alguma crise de tonturas?
Foi submetido a alguma intervencao cirurgica nos ultimos 10 anos?
Fuma ou deixou de fumar ha menos de 6 meses?

Esta a tomar algum medicamento com frequéncia?

Gravida ou parto recente?

Presentemente esta envolvido num programa regular de exercicio?
Enfarte ou morte subita de parente directo (M<55 anos / F<65 anos)?
Alguma condicionante ndo abrangida no questionario? Qual?

Eu, abaixo-assinado, li, respondi e entendi o questionario e declaro que séo de

minha inteira responsabilidade as informagdes acima referidas.
Data: Assinatura:

PROGRAMA DE TREINO

Modalidade: Anos de Pratica:
Objectivos:
Frequéncia de Treino: X sem Horario:

Notas:




ANALISE POSTURAL




SURFING ESDRM
FICHA DE TREINO

Nome: N2 Atleta:

Sessdo N¢ Hora de Inicio: Data: / /

CARDIO-VASCULAR

Time Speed Level HR RPE Time Speed Level HR RPE

TREINO DE RESISTENCIAS

EXERCICIO SERIES | REPS | CADENCIA CARGA
AGACHAMENTO (Livre ou encostado na bola) 2 [ X|12/15| 2 | 0| 2
LUNGE (Pé da frente encostado ao espelho) 2 | X|12/15 (2 | 0| 2
CHEST PRESS (Com Halteres) 2 [ X|12/15| 2 | 0| 2
LOW ROW (Maquina sem encosto) 2 [ X|12/15| 2 | 0| 2
vOOS (De pé com tronco inclinado a frente) 2 [ X|12/25| 2 |0 | 2
ABS SUP (Levanta Ombros) 2 | X|12/15 (2 | 0| 2
ABS INF (Levanta Bacia) 2 [ X|12/15| 2 | 0| 2
OBLIQUOS (Levanta Ombros Cruzado) 2 | X|12/15 |2 | 0| 2
PRANCHA FACIAL 2 X 45" 2 0 2
PRANCHA LATERAL 2 X 45" 2 0 2

NOTAS

EQUIPAMENTO PROXIMA SESSAO

SURFING ESDRM



